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Resumen
 
El	obje(vo	de	esta	propuesta	es	trazar	y	equipar	un	i(nerario	en	un	bosque	terapéu(co,	
accesible	y	respetuoso	con	el	ambiente,	capaz	de	guiar	al	usuario	sin	necesidad	estricta	de	
guía,	 permi(endo	 su	 esparcimiento	 y	 disfrutar	 de	 los	 beneﬁcios	 de	 esta	 prác(ca	
limitando,	al	(empo,	su	acción	en	el	entorno.		
Para	 la	selección	del	emplazamiento	y	 la	toma	de	decisiones	se	estudia	previamente	 las	
teorías	y	estudios	cienBﬁcos	que	existen	actualmente	sobre	las	propiedades	terapéu(cas	
de	 los	 entornos	 naturales	 y,	 más	 concretamente,	 de	 los	 bosques.	 Estos	 estudios	 están	
basados	 en	 datos	 tomados	 in	 situ	 y	 en	 laboratorio	 tanto	 de	 la	 experiencia	 individual	 y	
subje(va	como	de	la	respuesta	ﬁsiológica	del	organismo.			
A	par(r	de	las	teorías	y	los	estudios	cienBﬁcos	se	determinan	los	elementos	y	cualidades	
con	potencial	terapéu(co	de	los	entornos	naturales.	Estos	atributos	junto	a	un	criterio	de	
maximizar	el	beneﬁcio	del	 i(nerario	son	 los	que	permiten	elegir	el	emplazamiento.	Para	
ello,	se	realiza	una	criba	sobre	las	diversas	opciones	facilitadas	desde	el	proyecto	Selvans	
de	la	asociación	Acció	Natura,	teniendo	en	cuenta	que	se	busca	un	lugar	accesible	a	todo	
(po	de	personas	y	bien	comunicado,	de	carácter	público	y	con	potencial	terapéu(co.	
	 Finalmente,	 se	 selecciona	 como	 emplazamiento	 la	 Roureda	 de	 Tordera,	 un	 robledal	
catalogado	 como	 hábitat	 de	 interés	 comunitario	 por	 la	 	 Generalitat	 de	 Cataunya,	 e	
incluido	en	el	Plan	de	Espacios	de	 Interés	Natural	 (Espacios	PEIN)	y	 la	Red	Natura	2000.	
Sin	embargo,	la	superﬁcie	que	se	propone	desde	el	proyecto	Selvans	es	de	tan	solo	10ha.	
Tras	 visitar	 repe(das	 veces	 el	 lugar	 se	 determina	 que	 las	 dimensiones	 del	 espacio	
propuesto	 no	 permiten	 un	 aislamiento	 suﬁciente	 de	 la	 vida	 urbana,	 condicionando	 la	
experiencia.	 Debido	 a	 las	 caracterís(cas	 del	 entorno	 se	 decide	 ampliar	 el	 ámbito	 de	
trabajo	a	la	superﬁcie	comprendida	entre	las	carreteras	colindantes,	los	terrenos	privados	
y	 la	 urbanización	 Terra	 Brava,	 un	 total	 de	 35ha	 con	 diferentes	 (pologías	 de	 espacios	
naturales.	
Mediante	 la	 diversidad	 de	 (pologías	 y	 los	 elementos	 capaces	 de	 captar	 la	 atención	
involuntaria	 presentes	 en	 el	 espacio	 se	 traza	 una	 propuesta	 de	 i(nerario.	 Se	 u(lizan	
senderos	 ya	 existentes	 aptos	 para	 el	 recorrido,	 minimizando	 así	 las	 intervenciones.	 En	
aquellas	áreas	donde	no	existe	actualmente	un	sendero	o	estos	carecen	de	interés	para	el	
i(nerario	se	propone	instalar	de	pasarelas	de	madera.  
Por	otra	parte,	se	propone	realizar	movimientos	de	(erras	con	el	ﬁn	de	controlar	el	paso	
de	vehículos	dentro	del	espacio.	Esta	 intervención	permite	 solventar	de	 forma	conjunta	
varios	aspectos	que	surgen	de	las	necesidades	del	recorrido	y	del	entorno.	
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Resum
L’objec(u	 d’aquesta	 proposta	 és	 traçar	 i	 equipar	 un	 i(nerari	 en	 un	 bosc	 terapèu(c,	
accessible	i	respectuós	amb	l’ambient,	capaç	de	guiar	l’usuari	sense	necessitat	estricta	de	
guia,	permetent	l’esbarjo	i	el	goig	dels	beneﬁcis	d’aquesta	pràc(ca,	limitant	alhora	la	seva	
acció	sobre	l’entorn.	
Per	a	la	selecció	de	l’emplaçament	i	la	presa	de	decisions	s’estudia	prèviament	les	teories	i	
estudis	 cienBﬁcs	 que	 existeixen	 actualment	 sobre	 les	 propietats	 terapèu(ques	 dels	
entorns	naturals	i,	més	concretament,	dels	boscos.	Aquests	estudis	estan	basats	en	dades	
preses	in	situ	i	al	laboratori	tant	de	l’experiència	individual	i	subjec(va	com	de	la	resposta	
ﬁsiològica	de	l’organisme.	
A	par(r	de	 les	 teories	 i	 els	estudis	 cienBﬁcs	es	determinen	es	elements	 i	 qualitats	 amb	
potencial	terapèu(c	dels	entorns	naturals.	Aquests	atributs,	juntament	amb	un	criteri	de	
maximització	del	beneﬁci	de	l’i(nerari	són	els	que	permeten	escollir	emplaçament.	Per	a	
tal	cosa,	es	realitza	una	tria	sobre	les	diverses	opcions	facilitades	des	del	projecte	Selvans	
de	 l’associació	Acció	Natura,	 tenint	en	compte	que	es	busca	un	 lloc	accessible	per	a	 tot	
(pus	de	persones	i	ben	comunicat,	de	caràcter	públic	i	amb	potencial	terapèu(c.	
Finalment,	 es	 selecciona	 com	 a	 emplaçament	 la	 Roureda	 de	 Tordera,	 una	 roureda	
catalogada	com	a	hàbitat	d’interès	comunitari	per	la	Generalitat	de	Catalunya,	e	inclosa	al	
Pla	 d’Espais	 d’Interès	 Natural	 (Espais	 PEIN)	 i	 a	 la	 Xarxa	 Natura	 2000.	 No	 obstant,	 la	
superccie	que	es	proposa	des	del	projecte	Selvans	és	de	tan	sols	10ha.	Després	de	visitar	
vàries	vegades	el	 lloc	es	determina	que	 les	dimensions	de	 l’espai	proposat	no	permeten	
un	 aïllament	 suﬁcient	 de	 la	 vida	 urbana,	 condicionant	 l’experiència.	 Degut	 a	 les	
caracterís(ques	de	l’entorn	es	decideix	ampliar	l’àmbit	de	treball	a	la	superccie	compresa	
entre	les	carreteres	adjacents,	els	terrenys	privats	i	la	urbanització	Terra	Brava,	un	total	de	
35ha	amb	diferents	(pologies	d’espais	naturals.	
Mitjançant	 la	 diversitat	 de	 (pologies	 i	 els	 elements	 capaços	 de	 captar	 l’atenció	
involuntària	 presents	 en	 l’espai	 es	 traça	 una	 proposta	 d’i(nerari.	 S’u(litzen	 camins	 ja	
existents	aptes	pel	recorregut,	minimitzant	així	les	intervencions.	En	aquelles	àrees	on	no	
existeix	 actualment	 un	 camí	 o	 aquests	 no	 són	 d’interès	 per	 a	 l’i(nerari	 es	 proposa	
instal·lar	passarel·les	de	fusta.	
D’altra	banda	es	proposa	realitzar	moviments	de	terres	en	una	de	les	carreteres	interiors	i	
a	 l’entrada	 principal	 per	 tal	 d’evitar	 el	 pas	 de	 vehicles	 dins	 l’espai.	 Aquesta	 intervenció	
permet	 solvatar	 de	 forma	 conjunta	 varis	 aspectes	 que	 sorgeixen	 de	 les	 necessitats	 de	
l’i(nerari	i	de	l’entorn.	
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Summary
The	 aim	 of	 this	 proposal	 is	 to	 mark	 out	 and	 equip	 an	 i(nerary	 through	 a	 therapeu(c	
forest,	 accessible	 and	 respecgul	 with	 the	 environment,	 capable	 of	 guiding	 the	 user	
without	necessity	of	a	guide,	leing	them	to	enjoy	the	beneﬁts	of	this	prac(ce	as	well	as	
restric(ng	their	ac(ons	on	the	environment.	
In	 order	 to	 choose	 the	 loca(on	 and	 also	 for	 making	 decisions,	 theories	 and	 scien(ﬁc	
studies	 about	 therapeu(c	 proper(es	 of	 natural	 environments	 have	 been	 studied,	
speciﬁcally	 focusing	on	 forests.	 These	 studies	are	based	on	data	gathered	 in	 situ	 and	 in	
laboratories,	they	collect	informa(on	about	individual	and	subjec(ve	experiences	as	well	
as	physiological	response	of	the	organism.		
From	 these	 theories	 and	 scien(ﬁc	 studies	 the	elements	and	ajributes	with	 therapeu(c	
poten(al	are	determined.	These	ajributes	together	with	a	maximum	beneﬁt	criterion	are	
the	basis	for	choosing	the	loca(on.	From	a	list	of	possible	places	facilitated	by	the	project	
Selvans	from	Acció	Natura	associa(on	a	selec(on	is	done.	The	main	things	to	bear	in	mind	
are	accessibility,	communica(on	with	main	roads	and	public	transport,	and	being	a	public	
space.	
Finally,	 la	Roureda	de	Tordera	 is	 selected	as	 the	 loca(on,	 it’s	an	oakwood	catalogued	as	
“habitat	of	communitarian	interest”	by	the	government	of	the	autonomous	community	of	
Catalonia	,	and	included	in	the	PEIN	spaces	(Plan	of	Spaces	of	Natural	Interest)	and	Natura	
2000.	However,	 the	area	proposed	from	Selvans	counts	on	 just	10	hectares.	This	area	 is	
too	small	to	allow	isola(on,	as	urban	 life	can	be	sensed	from	many	points	of	the	forest.	
Due	to	the	nature	of	its	surroundings,	it’s	possible	to	amplify	the	workspace	to	the	whole	
space	 between	 adjacent	 roads,	 private	 proper(es	 and	 the	 urbaniza(on	 Terra	 Brava,	
coun(ng	on	a	total	of	35ha	of	diverse	typologies	of	natural	spaces.	
The	 i(nerary	 is	 traced	using	 these	diverse	 typologies	of	spaces	and	the	elements	of	 the	
forest	capable	of	catching	spontaneous	ajen(on.	Exis(ng	paths	that	are	suitable	for	the	
i(nerary	 are	 used	 to	 minimize	 interven(ons	 in	 the	 area.	 It’s	 proposed	 to	 install	 a	
footbridge	only	in	those	areas	where	the	path	is	missing	or	not	suitable	at	all.	
On	 the	other	hand,	earthworks	are	proposed	 to	 control	 vehicles	 crossing	 the	area.	This	
procedure	 allows	 solving	 several	 issues	 concerning	 the	 necessi(es	 of	 both	 the	 i(nerary	
and	the	environment.	
Key	words:	Forest	therapy,	I(nerary,	Natural	therapy,	Shinrin-Yoku	
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OBJETO	
El	objeto	de	la	propuesta	es	la	deﬁnición	de	un	i?nerario	con	propiedades	terapéu?cas	a	través	del	
bosque	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.		
Para	 el	 diseño	 se	 ha	 recopilado	 información	 de	 las	 teorías	 y	 estudios	 cienKﬁcos	 que	 existen	
actualmente	sobre	las	propiedades	terapéu?cas	de	los	entornos	naturales.	A	par?r	del	análisis	de	
esta	 información	 se	 relacionan	 las	 necesidades	 psíquicas	 y	 Osicas	 de	 las	 personas	 con	
determinados	 elementos	 de	 la	 naturaleza	 que	 actúan	 como	 catalizadores	 de	 la	 respuesta	
ﬁsiológica	 del	 usuario.	 El	 trazado	 está	 diseñado	 para	 que	 estos	 elementos	 se	 integren	 en	 el	
recorrido	y	sean	fácilmente	percibidos	por	el	usuario.	
Asimismo,	 la	 propuesta	 incluye	 una	 serie	 de	 intervenciones	 rela?vas	 al	 diseño	 que	 pretenden	
aunar	las	necesidades	del	entorno	natural	con	las	necesidades	del	i?nerario.	
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	ANTECEDENTES		
LA	HUMANIDAD	Y	EL	VÍNCULO	CON	LA	NATURALEZA	
La	bioﬁlia.	Una	conexión	biológica	con	la	naturaleza	
La	 conexión	 humana	 con	 la	 naturaleza	 ?ene	 un	 sen?do	 biológico.	 La	 antropología	 ﬁsiológica	
sugiere	que	los	seres	humanos	hemos	vivido	en	entornos	naturales	por	más	5.000.000	de	años	de	
existencia	y	evolución.	En	consecuencia,	las	funciones	ﬁsiológicas	humanas	han	evolucionado	para	
y	 por	 los	 entornos	 naturales	 [1].	 Las	 caracterís?cas	 que	 nos	 deﬁnen	 como	 humanos	 se	 han	
desarrollado	como	adaptación	a	las	demandas	y	cambios	ecológicos;	los	humanos	han	seguido	las	
mismas	pautas	y	procesos	que	han	esculpido	a	todos	los	organismos	de	la	naturaleza.	Prueba	de	
ello	reside	en	la	estructura	del	cerebro	humano	y	la	evolución	de	sus	sen?dos	[2],	[3]	con	patrones	
repe??vos,	que	nunca	se	repiten	idén?camente,	el	cerebro	presenta	forma	fractal,	al	igual	que	los	
elementos	de	 la	 naturaleza;	 es	 por	 ello	 que	 los	 esKmulos	 del	mundo	natural	 armonizan	 con	 los	
patrones	del	cerebro	y	transmiten	sensación	de	tranquilidad.	Sin	embargo,	el	mundo	tecnológico	
carece	de	geometría	 fractal.	Las	 líneas	rectas,	superﬁcies	planas	y	espacios	allanados	del	mundo	
moderno	crean	un	entorno	menos	que	óp?mo	para	nuestras	 capacidades	mentales	de	procesar	
información	[4].	
El	cambio	de	hábitat	de	entorno	natural	a	tecnológico	se	ha	realizado	en	un	lapso	de	?empo	muy	
corto	que	no	ha	permi?do	que	 se	dieran	 adaptaciones	biológicas	o	procesos	 evolu?vos.	Hemos	
cambiado	 comportamientos,	 ac?tudes,	 lenguaje	 y	 tecnología	 pero	 no	 hemos	 cambiado	
biológicamente.	En	esta	era	 tecnológica	es	 importante	 tener	presente	que	 la	naturaleza	humana	
está	adaptada	a	un	hábitat	natural	y	no	a	la	tecnología	urbana	actual.	[5]	
También	existe	una	relación	entre	los	ritmos	de	la	naturaleza	y	los	ritmos	de	vida	humanos,	tales	
como	el	transcurso	del	día	de	y	la	noche	y	los	ciclos	de	sueño.	Las	personas	?enen	también	ritmos	
internos,	 relojes	 biológicos	 que	 han	 evolucionado	 y	 se	 han	 sincronizado	 con	 los	 mismos	 de	 la	
naturaleza	y	romper	estos	ritmos	naturales	les	supone	un	coste	energé?co.	
Por	ejemplo,	si	uno	vuela	en	avión	atravesando	diversos	husos	horarios	“pierde”	horas	de	?empo	
biológico.	Lo	que	hace	que	uno	se	sienta	aturdido	y	desorientado	en	el	lugar	de	des?no,	hasta	que	
sincroniza	nuevamente	su	reloj	 interno	[4].	Se	es?ma	que	por	cada	desincronización	de	una	hora	
del	reloj	biológico,	el	cuerpo	necesita	un	día	para	readaptarse	a	los	nuevos	ritmos.	
Con	la	 invención	de	los	relojes,	nos	hemos	emancipado	de	los	ritmos	naturales	y	vivimos	en	una	
ru?na	asincrónica	que	crea	estrés	Osico	y	psíquico	que	requieren	de	mucha	energía.	
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La	carencia	de	contacto	con	la	naturaleza	
Muchas	de	las	presiones	a	las	que	nos	enfrentamos	actualmente	son	el	resultado	de	la	interacción	
entre	los	avances	tecnológicos,	el	estallido	de	información	y	el	 incremento	de	la	población.	Estas	
tres	 fuerzas	 contribuyen	 a	 que	 las	 personas	 sean	 menos	 tolerantes,	 menos	 efec?vas	 y	 menos	
saludables	[6].	
La	faYga	mental	y	la	atención	involuntaria	
En	 el	 ser	 humano	 se	 pueden	 iden?ﬁcar	 dos	 clases	 de	 atención:	 la	 atención	 dirigida	 y	 la	
involuntaria.	
La	atención	dirigida	o	voluntaria	usa	la	parte	del	cerebro	con	mayores	funciones	cogni?vas.	Tiene	
capacidad	 limitada	 y	 puede	 agotarse	 en	 un	 periodo	 corto	 de	 ?empo.	 Es	 la	 que	 nos	 permite	
concentrarnos	 selec?vamente	 y	 abordar	 procesos	 mentales	 exigentes,	 como	 la	 resolución	 de	
problemas	y	 la	planiﬁcación	 [7].	 Se	usa	en	el	día	a	día	mientras	uno	 se	 concentra	en	una	 tarea,	
como	conducir	o	estudiar.	Es	voluntaria,	necesita	concentración	y	control	de	la	distracción	a	través	
de	mecanismos	inhibidores.	Este	?po	de	atención	puede	conducir	a	fa?ga	mental	e	incrementar	los	
errores	en	el	desempeño	de	una	persona	[8].	
La	atención	involuntaria	no	requiere	esfuerzo	y	?ene	capacidad	ilimitada.	Permite	el	descanso	del	
sistema	inhibidor	y	previene	la	fa?ga	mental.	Puede	evocarse	mediante	algo	excitante	del	entorno	
[8].		
Actualmente	 es	 común	 que	 las	 personas	 sufran	 de	 fa?ga	mental,	 pues	 la	 vida	moderna	 ejerce	
presión	 sobre	 nuestra	 atención	 debido	 a	 la	 can?dad	 masiva	 de	 información	 que	 uno	 recibe.	
Con?nuamente	es	necesario	declinar	información	irrelevante	en	el	proceso	de	selección	y	dedicar	
mayor	 energía	 en	mantener	 la	 atención	 en	 aquello	 que	 es	 de	 interés.	 Los	 esfuerzos	 diarios	 por	
ﬁltrar	la	información	que	recibimos	nos	generan	fa?ga	mental.	En	consecuencia,	la	mente	necesita	
descansar	mayor	can?dad	de	?empo	para	restaurarse.	No	obstante,	esto	es	cada	vez	más	diOcil,	ya	
que	no	se	dispone	del	?empo	necesario	para	descansar	la	mente	en	los	momentos	oportunos.	 
La	 falta	 de	 oportunidad	 para	 descansar	 la	 mente	 mediante	 pausas	 frecuentes	 sumada	 a	 la	
demanda	de	atención	dirigida	del	 entorno	genera	un	estado	en	que	uno	está	 incapacitado	para	
lidiar	con	la	fa?ga,	convir?endo	la	fa?ga	mental	en	crónica.	
Las	personas	que	padecen	fa?ga	mental	crónica	son	impacientes,	toman	decisiones	arriesgadas	e	
incluso	?enen	diﬁcultades	en	tomar	decisiones;	son	irritables	y	?enen	menor	capacidad	de	llevar	a	
cabo	planes	previamente	planiﬁcados	[9],	[10].	
El	estrés	
Según	Stephen	Kaplan	[6]	 la	fa?ga	mental	es	una	de	las	causas	del	estrés,	otro	de	 los	problemas	
frecuentes	con	los	que	hay	que	lidiar	en	la	vida	co?diana.	
Según	 la	 Organización	 Mundial	 de	 la	 Salud	 (OMS),	 el	 estrés	 se	 ha	 conver?do	 en	 un	 problema	
globalizado	 que	 cons?tuye	 un	 factor	 de	 riesgo	 al	 propiciar	 el	 desarrollo	 de	 enfermedades	
coronarias,	diabetes	?po	II,	y	depresión	[11],	[12],	[13].	Se	ha	asociado	también	como	un	factor	de	
riesgo	en	muertes	prematuras	[14].  
Se	 ha	 descubierto	 que	 las	 personas	 que	 han	 estado	 expuestas	 a	 periodos	 largos	 de	 estrés	 sin	
oportunidad	 de	 recuperación	 mental	 han	 llegado	 a	 desarrollar	 incapacidades	 cogni?vas,	
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ﬁsiológicas	 y	 emocionales	 	 [15],	 [16],	 así	 como	 diﬁcultad	 para	 concentrarse	 y	 aprender	 [17].	
Emocionalmente,	el	estrés	suele	ir	acompañado	de	sen?mientos	de	ansiedad,	falta	de	energía,	mal	
humor	e	incluso	depresión	[18].	
A	 nivel	 ﬁsiológico,	 la	 liberación	 de	 hormonas	 del	 estrés	 (cor?sol)	 puede	 conllevar	 problemas	
cardiovasculares,	desequilibrios	y	problemas	para	conciliar	el	sueño.		
De	 forma	general,	debilita	 la	condición	Osica	y	el	 sistema	 inmune	afectando	a	 la	ac?vidad	de	 las	
defensas	primarias,	ya	que	las	células	“natural	killer”	o	NK	se	ven	bloqueadas	por	la	hormona	del	
estrés.	 En	 consecuencia,	 el	 estrés	 hace	 a	 aquel	 que	 lo	 padece	 vulnerable	 a	 numerosas	
enfermedades	[19].	
La	naturaleza	como	terapia	
Aunque	a	 lo	 largo	de	 la	 evolución	del	mundo	 tecnológico	el	 vínculo	 con	 la	 naturaleza	 se	ha	 ido	
perdiendo,	 existen	 todavía	 hoy	 culturas	 y	 ﬁlosoOas	 de	 vida	 que	deﬁenden	 los	 beneﬁcios	 que	 se	
ob?enen	de	la	naturaleza.  
Es	común	que	esta	relación	especial	entre	humano	y	naturaleza	se	relacione	con	la	cultura	oriental.	
No	obstante,	la	tradición	es	muy	an?gua	y	está	presente	en	muchas	culturas	alrededor	del	mundo.	
En	 Europa,	 cabe	 destacar	 notablemente	 la	 ﬁlosoOa	 escandinava	 del	 frilu[sliv	 [free-luuis-leav],	
término	que	se	traduce	como	“vida	al	aire	libre”	y	hace	referencia	a	un	es?lo	de	vida	basado	en	la	
conexión	 espiritual	 con	 el	 entorno	 natural	 y	 la	 sensación	 de	 libertad	 experimentada	 en	 la	
naturaleza	[4].	
En	 Japón	 se	 ha	 acunado	 el	 término	de	Shinrin-Yoku,	que	 en	 español	 se	 traduce	 como	baños	 de	
bosque,	para	hacer	referencia	a	la	prác?ca	de	pasar	?empo	en	áreas	forestales	con	el	propósito	de	
fortalecer	 la	salud,	el	bienestar	y	 la	 felicidad;	y	se	basa	en	 lo	beneﬁcioso	que	es	pasar	el	?empo	
inmerso	en	 la	 atmósfera	de	un	bosque.	 En	 la	 ﬁgura	1	 se	puede	observar	 un	 grupo	de	personas	
realizando	un	baño	de	bosque	en	Japón.	
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Figura	1	Grupo	de	personas	prac-cando	Shinrin-Yoku	en	Japón.	Fotogra]a	del	Dr.	Qing	Li
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En	España,	concretamente	en	Cataluña,	existe	un	proyecto	que	lucha	por	valorar	los	bosques	por	
sus	propiedades	terapéu?cas,	el	proyecto	Selvans,	que	forma	parte	de	la	fundación	Acció	Natura	
desde	el	2013	y	que	ya	ha	comenzado	a	realizar	baños	de	bosques	en	el	territorio.	[20]	
Actualmente,	los	entornos	naturales	como	terapias	preven?vas	o	paralelas	a	otros	tratamientos	se	
están	 asentando	 en	 la	 cultura	 occidental.	 Sirviendo	 de	 ejemplo	 Estados	 Unidos,	 donde	 se	 ha	
fundado	 una	 	 asociación	 dedicada	 exclusivamente	 a	 la	 esta	 temá?ca	 (Associa-on	 of	 Nature	 &	
Forest	Therapy).	
Sin	 embargo,	 aunque	 la	 inspiración	 de	 los	 baños	 de	 bosque	 proviene	mayormente	 de	 Japón,	 la	
connotación	que	 se	 le	ha	dado	en	Occidente	es	 ligeramente	diferente.	 En	general,	 en	occidente	
nos	 referimos	 a	 esta	 prác?ca	 en	 la	 forma	 que	 invita	 a	 tener	 interacciones	 con	 la	 naturaleza	
beneﬁciosas	para	la	salud.	
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EL	PODER	CURATIVO	DE	LA	NATURALEZA	
Las	 teorías	 detrás	 de	 la	 intuición:	 el	 por	 qué	 de	 los	 beneﬁcios	 obtenidos	 por	 la	
naturaleza	
Existen	diversas	teorías	que	apoyan	el	vínculo	entre	humanos	y	naturaleza	y	el	beneﬁcio	que	 las	
personas	 ob?enen	 de	 ella.	 A	 con?nuación	 se	 sinte?zan	 las	 teorías	 más	 importantes	 que	 dan	
explicación	a	la	capacidad	regenera?va	de	la	naturaleza.	
La	primera	teoría,	deﬁende	que	los	seres	humanos	reaccionan	de	manera	biológica	a	los	espacios	
naturales.	 Se	 pueden	 ﬁar	 del	 entorno	 inconscientemente	 mientras	 que	 en	 una	 ciudad	 con	
elementos	no	naturales	 la	mente	debe	permanecer	 en	estado	de	 alerta	 y	no	 relajada	 [21].	 Esta	
teoría	se	asemeja	de	la	teoría	de	la	bioﬁlia.	
La	 segunda	 teoría	 es	 la	 “Teoría	 de	 la	 Atención	 Restaura?va”	 elaborada	 por	 Stephen	 Kaplan.	 La	
teoría	se	basa	en	 la	 idea	de	que	 los	seres	humanos	?enen	dos	?pos	de	atención:	 la	dirigida	y	 la	
involuntaria,	y	deﬁende	que	la	fascinación	ligera,	que	es	una	de	las	caracterís?cas	de	los	entornos	
naturales,	brinda	la	oportunidad	de	recuperarse	de	la	fa?ga	provocada	por	la	atención	dirigida	[6].	
Kaplan	deﬁne	 los	entornos	con	capacidad	restaura?va	como	aquellos	que	dan	 la	oportunidad	de	
recuperarse	de	la	fa?ga	mental	[22].	
Aunque	 solo	 la	 fascinación	 no	 es	 suﬁciente	 para	 la	 recuperación,	 el	 entorno	 debe	 tener	 otras	
caracterís?cas	para	completar	el	proceso	de	restauración:	debe	proveer	de	suﬁciente	espacio	para	
que	uno	pueda	 ver,	 experimentar	 y	 reﬂexionar	 [22].	Además	es	precisa	 la	 compa?bilidad	de	 las	
necesidades	de	la	persona	con	la	naturaleza	del	entorno.	
Como	ya	se	ha	comentado,	contemplar	elementos	naturales	requiere	de	menos	esfuerzo	mental.	
Además,	de	 forma	natural,	 genera	en	 los	humanos	un	?po	de	 fascinación	que	atrae	 la	 atención	
involuntaria	que	no	solo	no	genera	fa?ga,	si	no	que	además	permite	descansar	al	sistema	selec?vo	
del	cerebro	y	“resetearlo”	[23].	
La	 tercera	 teoría	deﬁende	que	 los	efectos	cura?vos	de	 la	
naturaleza	estánrelacionados	con	la	demanda	que	exige	el	
entorno	 respecto	 a	 la	 capacidad	 de	 la	 persona	 en	 el	
momento	de	la	experiencia.	Hay	estudios	que	demuestran	
que	 existe	 una	 inﬂuencia	 sobre	 la	 experiencia	
dependiendo	 de	 la	 situación	 en	 que	 se	 encuentre	 una	
persona	en	su	vida	[24]	
Esto	se	explica	mediante	 la	pirámide	de	Grahn	 (ﬁgura	
2)	 que	 muestra	 como	 las	 personas	 pueden	
experimentar	la	naturaleza	dependiendo	del	estado	de	
fortaleza	mental	de	cada	uno	[20].	
La	 pirámide	 es	 un	modelo	 que	 representa	 la	 relación	
entre	 el	 entorno	 Osico	 y	 social	 y	 las	 funciones	
humanas.	 Las	personas	?enen	diferentes	preferencias	
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Figura	2	Interconexión	entre	la	fortaleza	mental,	
los	entornos	naturales	y	la	interacción	social.	
Modiﬁcación	de	S-gsdoder	y	Grahn	(2002,	p.64).	
II:	Implicación	introver-da;	PE:Par-cipación	
emocional;	PA:Par-cipación	ac-va;	
IE:Implicación	extrover-da
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con	 respecto	 al	 entorno	 dependiendo	 del	 estado	 en	 que	 se	 encuentren	 en	 el	 momento	 de	 la	
experiencia.		
En	la	base	de	la	pirámide	se	encuentra	la	implicación	introver?da,	donde	uno	necesita	estar	solo.	
La	fortaleza	mental	es	baja	y	las	ac?vidades	?enen	carácter	ín?mo	e	individual,	como	pasearse.	A	
medida	que	aumenta	la	fortaleza	mental	la	persona	puede	tener	la	necesidad	de	estar	más	ac?va.	
En	el	segundo	nivel	se	encuentra	la	par?cipación	emocional	mediante	el	contacto	visual	con	otras	
personas.	El	siguiente	nivel	es	el	de	la	par?cipación	ac?va,	donde	uno	?ende	a	ser	más	ac?vo	en	
un	 grupo	 y	 hacer	 diferentes	 cosas	 con	 otras	 personas.	 Estas	 interacciones	 a	 menudo	 son	
ac?vidades	 que	 requieren	 crea?vidad	 y/o	 cooperación.	 Finalmente,	 en	 la	 cúspide	 se	 halla	 la	
par?cipación	 extrover?da,	 donde	 se	 observa	 mayor	 fortaleza	 mental;	 en	 este	 nivel	 uno	 puede	
liderar	 la	 ac?vidad	 del	 grupo.	 Se	 trata	 de	 personas	 con	 inicia?va,	 capaces	 de	 hacer	 cosas	 sin	
soporte	externo	[25].	
Si	 la	 fortaleza	 mental	 es	 baja,	 la	 persona	 puede	 necesitar	 privacidad	 y	 entornos	 con	 menores	
exigencias	Osicas	y	sociales.	Cuanto	mayor	es	la	capacidad	mental,	mayor	es	el	nivel	de	implicación	
con	otras	personas	y	con	los	retos	que	se	presentan	en	derredor	[20].	
La	 cuarta	 teoría	 deﬁende	 que	 son	 las	 ac?vidades	 directas	 con	 la	 naturaleza	 las	 que	 ?enen	
capacidad	restaura?va.	De	esta	idea	nace	la	terapia	horKcola,	que	deﬁende	que	estas	ac?vidades	
?enen	efectos	posi?vos	en	la	salud	humana	ya	que	implican	ejercicio	mental	y	Osico	a	la	vez	[20].	
Existen	centros	terapéu?cos	que	han	sido	especialmente	diseñados	bajo	este	concepto	para	guiar	
a	sus	pacientes	a	través	de	la	terapia	obteniendo	beneﬁcios	indirectos	de	la	ac?vidad	cultural	[26].	
Dos	de	los	centros	más	destacables	son	los	jardines	terapéu?cos	de	Alnarp	y	de	Nacadia.	
Rebecca	Haller	y	Chris?ne	Kramer	[27]	deﬁnen	la	terapia	horKcola	como	una	ac?vidad	profesional	
conducida	a	modo	de	 tratamiento	que	u?liza	ac?vidades	culturales	para	 la	 rehabilitación	de	 sus	
par?cipantes.	El	obje?vo	es	maximizar	la	capacidad	cogni?va,	social,	Osica	y	psicológica	y	aumentar	
la	 sensación	 de	 bienestar	 general.	 Los	 pacientes,	 los	 terapeutas,	 las	metas	 y	 las	 plantas	 son	 los	
cuatro	factores	que	forman	la	terapia.	
La	 quinta	 teoría	 se	 fundamenta	 en	 los	 denominados	 enfoques	 cogni?vos	 de	 tercera	 generación	
[28,	29,	30].	Estos	enfoques	se	basan	en	la	“teoría	de	la	atención	plena”,	una	teoría	de	la	atención	
que	integra	todos	los	sen?dos	[31],	[32].	
La	teoría	deriva	del	Budismo,	pero	está	elaborada	desde	un	enfoque	no	espiritual	[33],	basada	en	
la	evidencia	del	potencial	para	tratar	el	estrés	mediante	la	introducción	de	emociones	posi?vas	y	
facilitando	la	regeneración	psicológica	y	cogni?va	[34],	[35],	[36].		
El	 obje?vo	 principal	 de	 la	 atención	 plena	 es	 conseguir	 la	 aceptación	 del	 momento	 presente	
mediante	 la	 contemplación	 de	 los	 eventos	 sin	 juicio	 ni	 crí?ca	 [33].	 Esta	 postura	 previene	 al	
individuo	de	distraerse	con	pensamientos	que	pueden	conducir	al	estrés.		
Los	entornos	naturales	 son	 lugares	 idóneos	para	 trabajar	 con	 la	 conciencia	 corporal,	 la	 atención	
plena	 y	 el	 momento	 presente,	 ya	 que	 incluyen	 numerosas	 es?mulaciones	 sensoriales.	 Varias	
inves?gaciones	 han	 demostrado	 que	 las	 experiencias	 sensoriales	 en	 entornos	 naturales	 no	
amenazantes	 pueden	 promover	 la	 relajación	 automá?ca	 del	 sistema	 nervioso	 y	 la	 restauración	
cogni?va	[37],	[38],	[39].	Por	lo	que	se	consideran	medios	con	los	que	trabajar	para	restablecer	la	
capacidad	psicológica	y	emocional	[40].	
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Como	ya	se	ha	mencionado,	de	acuerdo	con	la	“Teoría	de	la	Atención	Restaura?va”	de	Kaplan,	las	
fuentes	cogni?vas	se	restauran	con	la	fascinación	ligera	(so[	fascina-on)	en	entornos	naturales	[6],	
[22].	Según	las	teorías	de	Kaplan	este	?po	de	fascinación	induce	un	estado	mental	similar	al	que	
generan	los	ejercicios	de	atención	plena	u?lizados	en	terapias	para	el	tratamiento	del	estrés.	
Por	 úl?mo,	 desde	 hace	 unas	 décadas	 se	 están	 llevando	 a	 cabo	 cada	 vez	 más	 estudios	
experimentales	en	campo	y	en	laboratorio	con	el	obje?vo	de	determinar	el	por	qué	del	bienestar	
percibido	en	contacto	con	la	naturaleza.	Estos	estudios	corroboran	que	el	beneﬁcio	percibido	por	
las	personas	en	 los	entornos	naturales	?ene	un	 fundamento	ﬁsiológico,	 como	se	explicará	en	el	
siguiente	apartado.  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Estudios	ciencﬁcos:	la	respuesta	ﬁsiológica	a	la	naturaleza	
Numerosos	son	 los	beneﬁcios	que	se	ob?enen	por	el	 simple	hecho	de	 recorrer	o	hallarse	en	un	
bosque	y	ahora	la	ciencia	lo	demuestra.	Entre	2005	y	2011,	se	llevaron	a	cabo	experimentos	en	48	
bosques	dis?ntos	de	Japón	con	el	obje?vo	de	dar	una	explicación	al	sen?miento	de	bienestar	que	
se	 experimenta	 en	 la	 naturaleza	 [41].	 En	 estos	 experimentos	 se	 recogieron	 muestras	 de	
indicadores	ﬁsiológicos	para	poder	medir	obje?vamente	el	efecto	que	el	bosque	ejercía	sobre	 la	
salud	 humana.	 Los	 resultados	 obtenidos	 de	 aquellos	 experimentos	 concluyeron	 que	 las	
inmersiones	 en	 bosques	 son	 beneﬁciosas	 para	 el	 organismo	 en	 diversos	 aspectos	 que	
seguidamente	se	detallan.  
 
La	relajación	
El	caminar	u	observar	entornos	naturales	disminuye	signiﬁca?vamente	el	pulso	cardíaco,	la	presión	
sanguínea	y	la	concentración	de	cor?sol	en	saliva	en	comparación	a	realizar	la	misma	ac?vidad	en	
un	 entorno	 urbano.	 Estos	 tres	 indicadores	 son	 los	 componentes	 principales	 del	 sistema	 de	
respuesta	al	estrés.	Con	lo	que	su	disminución	implica	un	efecto	relajante	y	desestresante	[23].	
El	sistema	inmune	
Varios	 estudios	 [42]-[45]	 muestran	 que	 caminar	 por	 bosques	 aumenta	 signiﬁca?vamente	 la	
ac?vidad	de	las	células	NK,	el	número	de	estas	y	el	número	de	proteínas	an?cancerígenas	[42]	en	
comparación	al	entorno	urbano.	
Además,	este	beneﬁcio	se	man?enen	durante	más	de	7	días	tras	un	experimento	de	unas	horas	de	
duración	 y	 hasta	 30	 días	 tras	 una	 exposición	 de	 2-3	 días	 a	 entornos	 naturales,	 aunque	 con	 una	
expresión	gradualmente	menor	conforme	pasaban	los	días	[43],	[45].	
Por	otra	parte,	en	los	experimentos	se	observó	un	decremento	signiﬁca?vo	de	la	concentración	de	
adrenalina	y	neoadrenalina	en	orina,	cosa	que	también	contribuye	al	incremento	de	la	ac?vidad	de	
las	NK	[43]-	[46].	
Aunque	 es	 necesaria	 una	 mayor	 inves?gación,	 algunos	 estudios	 preliminares	 sugieren	 que	 es	
posible	 que	 el	 incremento	 en	 la	 ac?vidad	 de	 las	 células	 NK	 tenga	 efectos	 an?cancerígenos.	
Actualmente	se	con?núa	inves?gando	sobre	este	efecto	potencial	[23].	
El	estado	anímico	
En	 los	 entornos	 boscosos	 se	 ha	 observado	 que	 aumentan	 los	 niveles	 de	 iones	 nega?vos.	 La	
ionización	ambiental	produce	variaciones	en	 los	niveles	de	serotonina	en	el	 cerebro	y	esto,	a	 su	
vez,	afecta	a	los	estados	emocionales	[47],	[48].	
La	respuesta	psíquica	y	esica	
En	general,	se	han	hallado	múl?ples	beneﬁcios	sobre	casi	 todas	 las	 funciones.	Entre	ellas	está	 la	
mejora	y	el	aumento	del	rendimiento	Osico;	La	reducción	del	?empo	de	recuperación	del	cuerpo	
después	 del	 ejercicio	 así	 como	 del	 ?empo	 de	 respuesta	 a	 los	 esKmulos	 externos;	 una	 mayor	
conciencia	del	equilibrio	corporal;	y	una	mejora	del	tono	general	Osico	y	psíquico	[23].	
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La	creaYvidad	
En	 los	 estudios	 también	 se	 halló	 que	 el	 ?empo	 inver?do	 en	 la	 naturaleza	 potencia	 nuestra	
crea?vidad	y	nuestro	desempeño.		
Un	estudio	 realizado	 con	un	 grupo	de	estudiantes	mostró	que	el	 50%	de	ellos	 realizaban	mejor	
tareas	que	requerían	de	crea?vidad	tras	3	días	de	excursiones	por	la	naturaleza	[49].	
Aunque	 el	 inves?gador	 David	 Strayer	 asegura	 que	 esto	 ocurre	 si	 se	 ha	 estado	 inmerso	 en	 la	
naturaleza	lo	suﬁciente	[50],	actualmente	se	considera	que	llevando	a	cabo	técnicas	de	relajación	y	
contemplación,	 centrando	 la	 atención	 y	 los	 sen?dos	 en	 la	 experiencia	 dentro	 del	 bosque,	 se	
pueden	obtener	efectos	similares	en	el	transcurso	de	3	horas.	
El	riesgo	de	mortalidad	por	cáncer	
También	se	halló	que	las	áreas	con	menor	cobertura	boscosa	?enen	una	proporción	de	mortalidad	
por	cáncer	signiﬁca?vamente	mayor	respecto	a	las	personas	que	viven	en	áreas	con	alta	cobertura.	
Lo	 cual	 sugiere	 que	 los	 entornos	 boscosos	 pueden	 contribuir	 parcialmente	 a	 la	 reducción	 de	 la	
proporción	de	mortalidad	de	algunos	cánceres	[51].	
Debido	 a	 los	 resultados	 obtenidos	 en	 el	 campo,	 se	 quiso	 profundizar	 más	 en	 algunos	 de	 los	
hallazgos.	 Por	 ello	 se	 realizaron	 experimentos	 en	 laboratorio	 que	 ayudaran	 a	 comprenderlos	 en	
mayor	profundidad	
Experimentos	en	el	laboratorio	
Simulaciones	olfaYvas:	ﬁtoncidas	
Tras	 los	 hallazgos	 relacionados	 con	 la	 ac?vidad	 de	 las	 células	 NK	 se	 especuló	 que	 aquello	 que	
es?mulaba	 el	 sistema	 inmune	 podrían	 ser	 las	 ﬁtoncidas	 liberadas	 por	 los	 árboles	 y	 que	 se	
detectaron	en	el	ambiente	durante	los	experimentos	[42]-[45]	
Para	 inves?gar	 sobre	 la	 hipótesis	 se	 realizaron	 pruebas	 in	 vitro	 con	 cul?vos	 de	 células	 NK	 en	
presencia	de	ﬁtoncidas	extraídas	de	los	árboles	la	noche	anterior	y	se	observó	una	mayor	ac?vidad	
de	las	células	NK	y	un	mayor	recuento	de	proteínas	an?cancerígenas	intracelulares	[52].	
Los	 resultados	 sugieren	 que	 las	 ﬁtoncidas	 contribuyen	 a	 la	 es?mulación	 de	 la	 ac?vidad	 de	 las	
células	NK	durante	los	baños	de	bosque	[52],	[53].	
El	aire	de	un	bosque	con?ene,	por	 lo	general,	más	de	100	?pos	diferentes	de	ﬁtoncidas	aunque	
puede	variar	según	su	biodiversidad.	En	general,	las	ﬁtoncidas	más	comunes	son	el	alfa	pineno	y	el	
limoneno.	
Para	comprender	los	efectos	de	estas	ﬁtoncidas	se	realizaron	experimentos	olfa?vos	en	laboratorio	
y	se	halló	que	inhalar	ambas	ﬁtoncidas	genera	una	reducción	de	la	presión	sanguínea	[23].	
EsYmulaciones	visuales	
En	 un	 estudio	 [54]	 se	 pudo	 observar	 como	 los	 voluntarios	 que	 contemplaron	 imágenes	 de	
entornos	naturales	tuvieron	una	ac?vidad	en	el	córtex	prefrontal	y	el	sistema	autonómico	nervioso	
que	redujo	la	presión	sanguínea.	Síntomas	que	se	relacionan	con	un	estado	natural	de	relajación.	
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EsYmulaciones	audiYvas	
También	 se	 observaron	 estos	 síntomas	 cuando	 a	 un	 número	 de	 voluntarios	 se	 les	 pidió	 que	
escucharan	 grabaciones	 de	 sonidos	 de	 agua	 y	 pájaros.	 Además,	 aquellos	 voluntarios	 que	 se	
imaginaron	a	sí	mismos	en	bosques	durante	el	experimento	tuvieron	mayores	signos	de	relajación	
[54].	
Aún	así,	todos	estos	estudios	no	pueden	generalizarse	como	norma,	ya	que	la	respuesta	ﬁsiológica	
de	cada	individuo	es	muy	diferente,	tal	como	se	comenta	en	el	siguiente	apartado.	
Diferencias	individuales	en	los	beneﬁcios	
Korte	et	al.	(2005)	reveló	que	existen	dos	?pos	de	personalidades	a	la	hora	de	lidiar	con	el	estrés.	
Por	una	parte	está	la	reacción	agresiva	y,	por	contra,	está	la	de	la	reacción	coopera?va.	Estos	dos	
?pos	de	personas	presentan	diferentes	reacciones	a	los	esKmulos	del	entorno	[55].	
 
También	existe	una	clasiﬁcación	del	comportamiento	relacionada	con	el	es?lo	de	vida	que	llevan	
las	 personas.	 Esta	 clasiﬁcación	 dis?ngue	 entre	 los	 patrones	 de	 conducta	 Tipo	 A	 o	 de	 riesgo	
coronario,	que	se	asocian	generalmente	con	es?los	de	vida	excesivamente	compe??vos,	faltos	de	
?empo	libre,	con	tendencia	a	la	agresividad	y	a	la	insensibilidad	con	el	entorno;	Y	los	patrones	de	
conducta	Tipo	B,	asociados	con	aquellas	personas	que	no	presentan	los	anteriores	escenarios	en	su	
vida	co?diana.	[23],	[24]	
En	un	estudio	 realizado	por	 la	Universidad	de	Chiba	 (Japón)	 se	 les	 pidió	 a	 los	 par?cipantes	que	
rellenaran	 un	 cues?onario	 [56]	 sobre	 su	 es?lo	 de	 vida	 para	 poder	 observar	 las	 diferencias	
ﬁsiológicas	 que	 podían	 presentar	 las	 personas	 con	 patrones	 de	 conducta	 Tipo	 A	 o	 Tipo	 B.	Más	
tarde	se	 les	trasladó	a	un	entorno	urbano	o	un	bosque	previamente	seleccionados	y	se	 les	pidió	
que	 lo	observaran	durante	15	minutos.	Luego	 intercambiaron	el	 lugar.	Los	resultados	del	estudio	
mostraron	 que	 las	 personas	 con	 patrones	 de	 conducta	 Tipo	 A	 redujeron	 el	 ritmo	 cardíaco	 al	
observar	el	bosque,	pero	no	llegaron	a	presentar	diferencias	signiﬁca?vas	con	respecto	a	observar	
un	 entorno	 urbano;	 mientras	 que	 las	 personas	 con	 patrones	 de	 conducta	 Tipo	 B	 presentaron	
cambios	 en	 el	 ritmo	 cardíaco	 y	 la	 presión	 sanguínea	 al	 observar	 el	 bosque,	 con	 diferencias	
signiﬁca?vas	respecto	al	entorno	urbano	[57].	
Estos	 resultados	 sugieren	 que	 las	 diferencias	 individuales	 de	 personalidad	 y	 conducta	
probablemente	inﬂuencien	en	los	efectos	ﬁsiológicos	de	las	terapias	de	bosque.		
Por	otra	parte,	Tsunetsugu	et	al.,	(2003)	constató	mediante	un	estudio	que	las	personas	con	mayor	
ansiedad	 presentaban	 mayores	 incrementos	 de	 ac?vidad	 cerebral	 durante	 una	 serie	 de	
simulaciones	sensoriales,	mientras	que	aquellos	sin	ansiedad	apenas	presentaron	cambios	[58].		
También	Joseph	Wilder	(1957)	observó	como	la	presión	sanguínea	y	el	pulso	eran	mayores	cuanto	
menores	eran	sus	valores	iniciales.	Y	destacó	la	importancia	de	tener	en	cuenta	el	valor	inicial	de	la	
intensidad	de	una	función	corporal,	ya	que	la	respuesta	ﬁsiológica	depende	del	nivel	inicial	de	esta	
[59].	
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El	 estado	 de	 ánimo,	 no	 obstante,	 parece	 no	 afectar	 los	 efectos	 de	 los	 baños	 de	 bosque	 [60],	
aunque	sí	se	da	el	efecto	inverso:	el	humor	mejora	tras	una	inmersión	en	el	bosque	[23].		
Todavía	 falta	 por	 comprender	 el	 efecto	 que	 pueden	 tener	 otras	 cualidades	 personales	 sobre	 la	
experiencia	 con	 la	 naturaleza.	 Por	 ejemplo,	 las	 diferencias	 debido	 a	 la	 heterogeneidad	 cultural,	
social	e	individual	que	puedan	presentar	las	personas	en	la	respuesta	ﬁsiológica	experimentada	en	
los		entornos	verdes	todavía	se	desconocen	[61].	
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ATRIBUTOS	DE	LOS	BOSQUES	CON	PROPIEDADES	TERAPÉUTICAS		
Dado	 que	 en	 las	 terapias	 basadas	 en	 la	 naturaleza	 el	 entorno	 es	 el	 catalizador	 de	 los	 procesos	
terapéu?cos	 y	 no	 solo	 el	 contexto	 de	 ellos,	 seguidamente	 se	 presenta	 un	 breve	 listado	 de	 los	
elementos	de	la	naturaleza	de	los	que	se	ha	constatado	su	efecto	sobre	la	salud	humana.	
Elementos	de	los	bosques	con	propiedades	terapéuYcas	
	La	vegetación	
La	 vegetación	 es	 el	 elemento	 predominante	 en	 las	 terapias	 de	 bosque.	 Sus	 caracterís?cas	
intrínsecas,	 como	 la	 forma,	 color	 y	 aroma,	 son	 en	 sí	 beneﬁciosas	 para	 los	 humanos	debido	 a	 la	
naturaleza	de	nuestros	sen?dos	[4],	[5]	
Numerosos	beneﬁcios	que	actúan	de	manera	pasiva	sobre	las	personas	se	asocian	al	mero	hecho	
de	 estar	 observando	 entornos	 naturales	 (mayormente	 vegetación)	 y	 respirando	 el	 aire	 del	
ambiente	 [52],	 [53].	 Además,	 se	 deben	 considerar	 los	 beneﬁcios	 indirectos	 obtenidos	 como	 el	
aumento	de	percepción	del	momento	presente	y	el	mecanismo	de	restauración	cogni?va	que	se	
ac?va	en	estos	entornos	[6],	[9],	[22].	
La	vegetación,	asimismo,	ejerce	una	inﬂuencia	posi?va	sobre	el	clima,	aumentando	el	bienestar	de	
las	 personas.	 Las	 zonas	 arboladas	 y	 con	 vegetación	 abundante	 amor?guan	 las	 temperaturas	
extremas,	 elevan	 la	 humedad	 ambiental	 incrementando	 la	 can?dad	 de	 iones	 nega?vos	 en	 la	
atmósfera,	frenan	el	avance	de	los	vientos,	re?enen	las	parKculas	de	polvo	en	el	aire,	aumentan	el	
nivel	de	oxígeno	en	el	ambiente	y	lo	impregnan	de	sustancias	aromá?cas	naturales	[23].	
Los	aromas	
La	 naturaleza	 proporciona	 una	 increíble	 can?dad	 de	 sustancias	 olfa?vas	 que	 parece	 que	 actúan	
sinérgicamente,	 de	 tal	modo	 que	 equilibran	 la	 ac?tud	mental	 y	 facilitan	 la	 atención	 no	 forzada	
hacia	el	entorno.  
Las	sustancias	inhaladas,	incluyendo	las	emanadas	por	las	plantas,	son	capaces	de	llegar	al	cerebro	
y	luego	introducirse	en	la	circulación	sanguínea	[53].	
Además,	como	ya	se	ha	comentado,	las	ﬁtoncidas	que	desprenden	los	árboles	pueden	disminuir	la	
producción	 de	 la	 hormona	 del	 estrés,	 reducir	 la	 ansiedad,	 generar	 una	 mayor	 producción	 de	
proteínas	an?cancerígenas	en	la	sangre,	así	como	de	células	NK	[42]-[45],	[52],	[53]	
 
Los	iones	negaYvos	
Los	 iones	 nega?vos	 abundan	 en	 los	 bosques	 y	 cerca	 de	 los	 cursos	 de	 agua.	 Pueden	 menguar	
rápidamente	en	 zonas	medioambientalmente	 contaminadas,	 así	 como	en	habitaciones	 cerradas.	
También	disminuyen	con	la	presencia	de	aparatos	electrónicos	[48].	
La	ionización	nega?va	afecta	a	los	estados	emocionales	y	se	ha	relacionado	con	una	mejora	general	
de	la	respuesta	Osica	y	mental	[48].	
La	 ionización	 nega?va	 de	 la	 atmósfera	 está	 ligada	 directamente	 a	 los	 niveles	 de	 humedad	
ambiental.	La	vegetación	abundante,	sobre	todo	si	es	arbórea,	también	posee	una	gran	capacidad	
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para	 aumentar	 los	 niveles	 higrométricos	 y,	 por	 lo	 tanto,	 la	 can?dad	 de	 iones	 nega?vos	 en	 el	
ambiente.	Esta	caracterís?ca	hace	que	los	entornos	forestales,	con	su	microclima	especial,	ejerzan	
una	 acción	 sedante	 sobre	 el	 sistema	 nervioso,	 facilitando	 el	 sueño	 y	 actuando	 favorablemente	
sobre	las	dis?ntas	funciones	orgánicas	[47],	[48].	
El	agua	
Al	 igual	 que	 la	 vegetación,	 el	 agua	 desempeña	 un	 papel	 directo	 en	 el	 estado	 de	 ánimo	 y	 la	
restauración	 cogni?va.	 Nuestra	 fascinación	 por	 el	 agua	 es	 evidente,	 aunque	 también	 está	
constatada	mediante	inves?gación	cienKﬁca	[62].	
Tal	 como	 se	 ha	 visto	 en	 los	 estudios	 realizados	 en	 laboratorio,	 el	 sonido	 del	 agua	 invita	 a	 la	
relajación	 [54].	 Por	 otra	 parte	 a	 la	 interacción	 con	 el	 agua	 también	 se	 le	 atribuyen	 efectos	
beneﬁciosos	 para	 la	 salud.	 Estudios	 cienKﬁcos	 han	 demostrado	 que	 los	 baños	 en	 agua	 caliente	
equivalen	 a	 la	meditación,	 por	 su	 inﬂuencia	 sobre	 el	 sistema	 nervioso	 central.	 La	 inmersión	 en	
agua	 caliente	 mejora	 el	 equilibrio	 entre	 las	 ramas	 del	 sistema	 nervioso	 que	 rigen	 el	 estrés	 y	
favorece	la	ac?vidad	de	la	rama	parasimpá?ca	[63].	
Otros	estudios	han	demostrado	que	ﬂotar	en	agua	?bia	reduce	los	niveles	de	hormona	del	estrés	
(cor?sol),	tensión	muscular	y	ritmo	cardíaco,	mejorando	el	estado	emocional	[64].	
Una	 serie	 de	 estudios	 recientes	 realizados	 en	 Japón	 han	 demostrado	 que	 la	 aplicación	 de	 una	
ligera	 ducha	 por	 las	 piernas	 y	 espalda	 mientras	 se	 está	 en	 la	 bañera	 reducen	 los	 marcadores	
ﬁsiológicos	del	estrés	y	 la	 fa?ga	mental,	a	 la	vez	que	mejoran	 la	ac?tud	mental	y	el	 rendimiento	
cogni?vo	[23].	
Así	 pues,	 la	 presencia	 de	 agua,	 como	 de	 vegetación	 arbórea	 abundante,	 ?enen	 una	 gran	
importancia	en	los	entornos	naturales	con	ﬁnes	terapéu?cos.	
 
La	luz	solar		
La	interacción	entre	la	luz	ambiental	y	las	células	fotosensibles	de	la	re?na	es	primordial	y	puede	
afectar	al	sueño,	la	vigilia,	el	estado	de	ánimo	y	la	ejecución	cogni?va.	Al	llegar	luz	solar	a	la	re?na	
se	pone	en	marcha	una	serie	de	sucesos	bioOsicos	sin	relación	con	la	visión.	Por	contra,	la	falta	de	
luz	natural	puede	contribuir	a	la	melancolía	[65]	
La	iluminación	nocturna,	por	su	parte,	se	ha	asociado	a	una	menor	plas?cidad	cerebral,	insomnio,	
déﬁcits	inmunes,	trastornos	por	déﬁcit	de	atención,	síndrome	de	intes?no	irritable,	ﬁbromialgia	y	
depresión	[66].	
Un	 estudio	 realizado	 por	 un	 equipo	 australiano	 conﬁrmó	 que	 la	 luz	 solar	 desempeña	 un	 papel	
directo	 en	 la	 producción	 de	 serotonina,	 sustancia	 química	 que	 regula	 el	 estado	 de	 ánimo.	 Se	
demostró	que	la	serotonina	está	directamente	relacionada	con	la	duración	diaria	de	luz	solar	[65],	
[66]	
Recientes	 estudios	 han	 demostrado	 que	 la	 terapia	 de	 luz	 es	 ú?l	 para	 aliviar	 algunas	 formas	 de	
depresión,	trastornos	alimentarios	y	ansiedad	[68].	
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Sonidos	
Recientes	 estudios	 han	 corroborado	 que	 los	 humanos	 detectamos	 y	 procesamos	 los	 sonidos	
derivados	de	la	naturaleza	de	forma	dis?nta	a	la	manera	en	que	procesamos	los	sonidos	modernos	
[69],	[70].	
Los	 sonidos	 naturales	 como	 el	 agua	 corriente	 y	 el	 piar	 de	 las	 aves	 pueden	 enmascarar	 la	
percepción	del	ruido	de	tráﬁco	y	de	obras	[71].	
Un	estudio	realizado	por	 la	Universidad	de	Estocolmo	probó	que	los	sonidos	naturales	de	agua	y	
pájaros	normalizan	más	rápidamente	los	marcadores	ﬁsiológicos	del	estrés	comparado	con	el	ruido	
ambiental	[70].	
El	equipo	de	inves?gación	de	la	Universidad	de	Chiba	ha	demostrado	que	el	sonido	de	un	arroyo	
provoca	cambios	en	el	ﬂujo	sanguíneo	cerebral	que	indican	un	estado	de	relajación	[54].	Además,	
se	ha	determinado	que	escuchar	 sonidos	de	pájaros	al	 comienzo	del	día	puede	elevar	el	ánimo,	
reducir	el	cansancio	y	también	puede	contribuir	a	restablecer	la	producción	normal	de	melatonina,	
la	hormona	del	sueño	[72].	
Por	su	parte,	el	ruido	ambiental	favorece	la	producción	de	hormona	del	estrés,	implica	una	mayor	
carga	para	el	sistema	cardiovascular,	pone	en	peligro	el	rendimiento	académico	y	cogni?vo,	debilita	
el	 sistema	 de	 defensa	 inmune,	 provoca	 insomnio	 e	 incrementa	 la	 posibilidad	 de	 tener	
pensamientos	 depresivos	 y	 ansiedad.	 Además,	 la	 contaminación	 acús?ca	 se	 ha	 relacionado	 con	
una	disminución	de	la	longevidad	[73],	[74],	[75].  
Ejercicio	esico	
Aunque	 no	 es	 un	 elemento	 intrínseco	 de	 la	 naturaleza	 sí	 que	 es	 una	 ac?vidad	 asociada	
directamente	a	los	espacios	naturales.	
La	 ac?vidad	 Osica,	 incluso	 en	 sesiones	 cortas	 y	 de	 baja	 intensidad,	 puede	 mejorar	 nuestra	
capacidad	para	ﬁltrar	información,	incrementar	la	memoria	y	ayudarnos	a	hacer	asociaciones	[76].	
En	2010,	inves?gadores	de	la	Universidad	de	California	demostraron	el	potencial	del	ejercicio	como	
amor?guador	del	estrés	y	protector	celular	analizando	los	telómeros	de	las	células.	Por	contra,	el	
estrés	 crónico	 y	 un	mayor	 nivel	 de	 estrés	 se	 han	 asociado	 a	 una	menor	 longitud	 del	 telómero.	
Entre	adultos	que	no	hacían	ejercicio,	el	estrés	estaba	asociado	a	un	acortamiento	del	 telómero	
[77].	
Otros	estudios	indican	que	el	ejercicio	Osico	altera	la	producción	de	serotonina,	de	forma	parecida	
a	 los	an?depresivos.	También	 incrementa	 la	producción	de	factores	de	crecimiento	nervioso	que	
facilitan	la	estructura	y	el	funcionamiento	de	las	células	cerebrales	[78].	
El	 ejercicio	 en	 entornos	 naturales	 es	más	 beneﬁcioso	 incluso.	 Estudios	 realizados	 en	 las	 úl?mas	
décadas	demuestran	que	el	mismo	ejercicio	?ene	diferentes	efectos	al	realizarse	en	un	bosque	o	
en	un	entorno	urbano.	 El	 ejercicio	 realizado	en	entornos	naturales	 es	más	 restaurador	desde	el	
punto	de	vista	cogni?vo,	aumenta	 los	pensamientos	posi?vos,	reduce	 la	 fa?ga	Osica	y	quema	un	
mayor	número	de	calorías	[80].  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Cualidades	de	un	entorno	terapéuYco	
Tanto	Stephen	Kaplan	como	S?gsdover	y	Grahn	hacen	referencia	a	cualidades	de	los	entornos	que	
despiertan	interés	en	las	personas	y	que	presentan	potencial	terapéu?co.	
Stephen	 Kaplan	 en	 su	 “Teoría	 de	 la	 Atención	 Restaura?va”	 deﬁne	 los	 entornos	 con	 capacidad	
restaura?va	como	aquellos	que	presentan	cualidades	que	permiten	la	restauración	cogni?va	[21].	
Estas	cualidades	son:	lejanía,	extensión,	fascinación,	compa?bilidad	y	accesibilidad	[81].	
Lejanía	
Muchas	veces	se	habla	de	la	necesidad	de	alejarse	para	escapar	de	la	ru?na.	Aunque,	es	probable	
que	lo	que	verdaderamente	se	quiera	expresar	sea	la	necesidad	de	reducir	la	fa?ga	mental.		
Estar	 lejos	 de	 los	 lugares	 habituales	 facilita	 desconectar	 de	 los	 pensamientos	 y	 vivir	 más	 el	
presente.	 Sin	 embargo,	 no	 es	 necesario	 alejarse	 en	 absoluto	 para	 tener	 una	 experiencia	
restaura?va,	tan	solo	se	precisa	que	el	entorno	posea	cualidades	restaura?vas.	
Extensión	
Muchos	 emplazamientos	 pueden	 proveer	 de	 experiencias	 restaura?vas	 pero	 su	 amplitud	 es	
limitada.	La	mayoría	de	experiencias	restaura?va	son	descritas	como	“estar	en	un	lugar	totalmente	
diferente”.	Para	ello	es	importante:	
- La	amplitud:	se	 requiere	un	 tamaño	suﬁcientemente	grande	para	que	uno	pueda	moverse	sin	
tener	que	tener	cuidado	de	ir	más	allá	de	los	límites	del	modelo	por	el	que	uno	transita.	Es	decir,	
sin	romper	la	con?nuidad	espacial.		
- La	conecYvidad:	las	diferentes	partes	del	entorno	deben	ser	percibidas	como	una.	
Fascinación	
EsKmulo	 fascinante	 es	 aquel	 que	 capta	 nuestra	 atención	 involuntaria.	 La	 fascinación	 permite	 al	
cerebro	funcionar	dejando	a	un	lado	la		atención	voluntaria.		
CompaYbilidad	
Entre	 los	 patrones	 ambientales,	 las	 preferencias	 individuales	 y	 las	 acciones	 requeridas	 por	 el	
entorno.	En	un	entorno	compa?ble	lo	que	uno	quiere	hacer,	aquello	por	lo	que	se	vea	atraído,	es	
lo	 que	 necesita	 o	 soporta	 el	 ambiente.	 Los	 entornos	 naturales	 se	 perciben	 con	 elevada	
compa?bilidad.	 Como	 si	 hubiera	 una	 sintonía	 especial	 entre	 los	 escenarios	 naturales	 y	 las	
inclinaciones	humanas.	
Accesibilidad	
Es	importante	la	accesibilidad	a	la	naturaleza.	Los	ambientes	que	son	fácilmente	accesibles	ofrecen	
importantes	recursos	para	descansar	de	la	atención	directa.	
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S?gsdover	 y	 Grahn	 dis?nguen	 ocho	 atributos	 de	 los	 entornos	 naturales	 que	 se	 valoran	 por	 las	
personas:	la	serenidad,	la	salvajez,	la	biodiversidad,	la	amplitud,	las	vistas,	el	refugio	(aislamiento),	
la	socialización	y	la	cultura	[82].  
La	Universidad	de	Ciencias	Agrícolas	de	Suecia,	por	su	parte,	ha	hecho	una	primera	es?mación	de	
los	espacios	que	cumplen	con	dichos	atributos	mediante	un	estudio	basado	en	cues?onarios	a	la	
población.	
A	 con?nuación	 se	 resume	 la	 idea	 principal	 de	 cada	 atributo	 y	 los	 requisitos	 del	 entorno	 para	
cumplirlo,	si	se	han	es?mado,		según	la	Universidad	de	Ciencias	Agrícolas	de	Suecia	[83]:	
Serenidad	
Un	espacio	de	paz,	 silencio	 y	 calma,	 con	presencia	de	 sonidos	de	pájaros,	 viento	e	 insectos.	 Sin	
basura	ni	gente	generando	ruido	[82].	Se	consideran	los	espacios	naturales	con	un	ruido	ambiental	
menor	a	30	dB	[83].	
Salvajez	
Un	 espacio	 para	 la	 fascinación	 por	 la	 naturaleza	 salvaje.	 Donde	 la	 vegetación	 ?ene	 crecimiento	
libre	y	asilvestrado,	con	presencia	de	líquenes	y	musgo.	Los	caminos	?enen	aspecto	an?guo	[82].	
Aquí	se	incluyen	áreas	boscosas	o	frondosas,	humedales,	lagos	y	ríos	con	niveles	menores	de	40	dB	
[83].	
Biodiversidad	
Un	espacio	que	ofrece	variedad	de	especies	salvajes	de	animales	y	plantas.	Se	 incluyen	bosques	
mixtos,	 pantanos,	 turberas,	 playas,	 dunas	 y	 superﬁcies	 rocosas.	 Además	 de	 todos	 los	 espacios	
registrados	como	hábitats	de	interés	(Red	Natura	2000,	parques	nacionales,	etc.)	[82].	Muchos	de	
estos	bosques	?enen	superﬁcies	rela?vamente	pequeñas	(25m	x	25m)	y	se	encuentran	integrados	
en	un	paisaje	agrícola.	Esta	caracterís?ca	es	de	gran	importancia	para	la	diversidad	desde	un	punto	
de	vista	ecológico	[83].	
Amplitud		
Un	espacio	que	ofrece	una	sensación	de	tranquilidad	asociada	a	“estar	en	un	lugar	completamente	
diferente”,	 con	 con?nuidad	 y	 cohesión	 espacial,	 como	 un	 bosque	 [82].	 Se	 incluyen	 también	 las	
playas,	 las	 dunas	 y	 las	 llanuras	 de	 arena	 o	 roca,	 las	 praderas	 naturales	 y	 todos	 los	 bosques	
superiores	a	25	hectáreas.	Se	excluyen	los	espacios	con	niveles	de	ruido	superiores	a	40dB	[83].	
Vistas	
Una	superﬁcie	abierta	que	permite	vistas	y	estancia	[82].	Se	consideran	los	puntos	elevados	y	las	
pendientes	superiores	al	10%	que	?enen	perspec?va	del	entorno	y/o	del	horizonte	[83].	
Refugio	
Espacio	que	da	lugar	a	la	reﬂexión,	la	imaginación	y	el	ser	uno	mismo.	Lugar	seguro	y	aislado	[83].	
Socialización	
Lugar	de	encuentro,	festejos	y	demás	entretenimientos	sociales	[83].	
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Cultura	
Lugares	 históricos	 que	 ofrecen	 contemplación	 del	 paso	 del	 ?empo	 sobre	 éste	 [82].	 Se	 incluyen	
parques	no	urbanos,	?erras	de	cul?vo	que	formen	parte	de	algún	plan	de	preservación	especial	y	
reservas	 naturales.	 La	 cultura	 de	 un	 espacio	 natural	 se	 puede	 también	 considerar	 como	 la	
proximidad	a	un	gran	porcentaje	de	población	[83].	
S?gsdover	 y	 Grahn	 comprobaron	 también	 que	 las	 personas	 que	 sufren	 de	 estrés	 preﬁeren	 los	
entornos	naturales	con	aspecto	salvaje,	que	expresan	serenidad,	 refugio	y	sen?miento	de	re?ro.	
Así	como	la	riqueza	de	especies	y	la	variedad	de	forma	tanto	en	plantas	como	animales	[82].	Sus	
estudios	muestran	que	los	bosques	en	par?cular	generan	sensación	de	refugio	y	privacidad.	Robert	
Hart	considera	que	esta	sensación	viene	dada	por	las	diferentes	capas	de	vegetación	que	en	ellos	
existen.	De	hecho,	considera	un	bosque	un	espacio	similar	a	una	habitación,	con	paredes,	suelo	y	
techo	 hecho	 de	materiales	 vivos	 [84].	 La	 sensación	 de	 cobijo	 que	 pueden	 generar	 los	 bosques	
ayuda	al	proceso	recons?tuyente	de	la	mente	[82].  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EMPLAZAMIENTO	
CRITERIOS	
La	elección	del	emplazamiento	se	realizó	par?endo	de	una	lista	de	espacios	con	potencial	para	la	
realización	de	i?nerarios	terapéu?cos	que	fue	propuesta	y	facilitada	por	el	proyecto	Selvans	de	la	
fundación	 Acció	 Natura	 (anejo	 1:	 listado	 de	 posibles	 emplazamientos:	 Proyectos	 piloto	
demostra-vos	 de	 la	 custodia	 y	 valorización	 e	 iden-ﬁcación	 de	 los	 bosques	 con	mayo	 potencial,	
para	su	aprovechamiento).		
Para	 la	 selección	 del	 emplazamiento,	 además	 de	 los	 atributos	 vistos	 en	 el	 apartado	 anterior,	 se	
tuvieron	en	cuenta	diversos	aspectos	que	fueron	decisivos	para	determinar	el	lugar	donde	se	podía	
elaborar	la	propuesta	para	un	i?nerario	terapéu?co.	
El	 criterio	 general	 que	 se	 siguió	 fue	 la	 búsqueda	 del	máximo	 beneﬁcio.	 Es	 decir,	 que	 el	 mayor	
número	 de	 personas	 posibles	 pudieran	 beneﬁciarse	 del	 i?nerario	 terapéu?co.	 Se	 contemplaron	
principalmente	dos	aspectos:	la	proximidad	a	núcleos	urbanos	importantes,	como	Barcelona,	Vic	y	
Gerona	y	el	carácter	público	del	lugar.	Debía	ser	un	espacio	que	perteneciera	a	en?dades	públicas,	
que	estuviera	abierto	a	cualquiera	y	se	pudiera	hacer	uso	y	disfrute	libremente.	
También	 relacionado	 con	 la	 accesibilidad,	 se	 consideró	 relevante	 que	 estuviera	 cerca	 de	 algún	
núcleo	urbano	y	bien	comunicado	para	ser	plenamente	accesible	vía	transporte	público.		
A	su	vez,	la	orograOa	del	lugar	debía	ser	lo	suﬁcientemente	llana	para	permi?r	acceder	al	espacio	
sin	 esfuerzo.	 Se	 contempló	 la	 existencia	 de	 llanuras	 preferiblemente	 arboladas	 y	 fácilmente	
accesibles	 desde	 el	 punto	 de	 acceso,	 que	 permi?eran	 la	 circulación	 a	 personas	 de	 cualquier	
condición	 Osica	 y	mental;	 pues	 las	 terapias	 de	 bosque,	 aunque	 son	 recomendables	 para	 todos,	
hacen	hincapié	en	la	fa?ga,	el	estrés	y	las	enfermedades	asociadas	que	generalmente	se	vinculan	
al	 cansancio	 corporal.	 Así	 pues,	 el	 emplazamiento	 debía	 disponer	 de	 espacios	 llanos	 fácilmente	
accesibles,	transitables	y	con	un	nivel	de	esfuerzo	Osico	similar	a	una	ligera	caminata.	
Se	priorizó	también	la	capacidad	del	entorno	de	aislar	el	interior	del	bosque	del	entorno;	es	decir,	
que	 exis?era	 una	 can?dad	 razonable	 de	 extensión	 de	 terreno	 que	 permi?era	 a	 una	 persona	
enajenarse	de	la	vida	urbana	aún	hallándose	cerca	de	un	núcleo	urbano,	teniendo	esa	sensación	
de	“estar	en	un	lugar	completamente	diferente”.	
Tras	 una	 primera	 selección	 de	 los	 lugares	 facilitados	 se	 obtuvo	 un	 listado	 de	 espacios	 públicos	
posibles	para	la	propuesta	de	un	i?nerario	terapéu?co.	En	la	tabla	1	se	presenta	este	listado	con	
los	datos	generales	proporcionados	por	el	proyecto	Selvans,	la	localización	de	los	lugares	respecto	
a	Barcelona	se	puede	ver	en	la	ﬁgura	3.		
La	 información	 recogida	 en	 observaciones	 es	 de	 elaboración	 propia	 y	 recoge	 las	 caracterís?cas	
principales	rela?vas	a	capacidad	de	aislamiento	y	accesibilidad.		
La	 capacidad	 de	 aislamiento	 también	 se	 puede	 es?mar	 a	 par?r	 de	 la	 superﬁcie	 total	 del	 lugar,	
aunque	es	una	es?mación	muy	general	y	no	debe	olvidarse	que	la	cubrición	y	la	frondosidad	de	la	
vegetación	juegan	un	papel	muy	importante	en	este	aspecto. 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Resumen	de	posibles	emplazamientos	para	albergar	un	iYnerario	terapéuYco
Nombre	del	paraje,	espacio	o	
proyecto
Municipio	y	comarca Superﬁcie	
total	(ha)
Observaciones
Baga	de	Queralt Berga,	Berguedà 58,25 Muy	alejado
Roureda	de	Tordera Tordera,	Maresme 10,8
Espacio	propuesto	pequeño.	OrograOa	
regular,	gran	llanura.  
Accesible	en	transporte	público
Encinar	de	los	viveros	de	Can	
Borni
Barcelona,	Barcelonès
3,18
Muy	accesibles.	Espacios	pequeños	
dentro	del	Parque	de	Collserola.	En	
general,	diﬁcultad	para	conseguir	
aislamiento
Can	Cuiàs 3,28
Font	d’en	Canet 2,59
Font	Vella 7,51
Vallforners Tagamanent,	Vallès	Oriental 51,52
Diﬁcil	acceso	en	transporte	público	
directamente	al	lugar.	Dentro	del	Parque	
Natural	del	Montseny
Rodales	de	mejor	calidad	
ddentro	del	área	de	Alto	Interés	
Ecológico
Terrassa,	Matadepera,	Sant	
Llorenç	Savall,	Mura	i	
Vacarisses.  
 
Bages	i	Vallès	Occidental
469,59
Muy	mala	comunicación	en	transporte	
público.	OrograOa	irregular,	según	
tramo.
Can	Bosc Dosrius,	Maresme 46,72 Diﬁcultad	para	llegar	en	transporte	
público	hasta	el	lugar	propuesto.
Can	Caralleu Barcelona,	Barcelonès 9,14
Muy	accesible.	Dentro	del	Parque	de	
Collserola.	Demasiado	próximo	a	la	
ciudad,	no	permite	aislamiento.
Tabla	1	Espacios	públicos	con	potencial	para	albergar	un	i-nerario	terapéu-co.	Modiﬁcación	del	resumen	de	
los	proyectos	pilotos	demostra-vos	de	custodia	y	valorización	del	proyecto	Selvans
Baga	de	Queralt
Espacios	dentro	del	Collserola
Tagamanent	
										Dosrius
Rodales
Roureda	de	Tordera
BARCELONA
Figura	3	Localización	de	los	posibles	espacios	para	albergar	un	i-nerario	terapéu-co
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De	 los	 diferentes	 entornos	 posibles,	 se	 escogió	 la	Roureda	 de	 Tordera	 por	 la	 singularidad	 de	 su	
valor	paisajís?co.	La	Roureda	de	Tordera	es	un	espeso	robledal	que	crece	a	lo	largo	de	un	torrente	
y	sobre	un	humedal	en	el	 llano	aluvial	del	río	Tordera.	Esta	coyuntura	no	es	frecuente	en	el	área	
litoral	de	Cataluña,	tal	como	se	aprecia	en	la	ﬁgura	4	donde	se	muestra	la	distribución	de	bosques	
con	 caracterís?cas	 similares	 a	 la	 Roureda	 de	 Tordera.	 Gracias	 a	 su	 naturaleza	 anómala	 el	 lugar	
resulta	de	por	sí	llama?vo.	Este	hecho	no	es	despreciable,	dado	que	tendrá	mayor	capacidad	para	
captar	la	atención	involuntaria	de	un	visitante	local.	
Un	 atributo	 importante	 que	 se	 contempló	 en	 el	 bosque	 fue	 la	 edad	 de	 los	 árboles.	 Un	 bosque	
maduro,	 de	 forma	 general,	 presenta	 mayor	 biodiversidad	 y	 vegetación	 más	 asentada.	 Además,	
generan	mayor	sensación	de	re?ro,	ya	que	no	es	frecuente	encontrar	este	?po	de	entornos	en	la	
ciudad.	 Por	 otra	 parte,	 también	 se	 les	 atribuye	mayor	 poder	 cura?vo,	 dado	 que	 alcanzada	 una	
edad	madura	 los	 árboles	 liberan	mayor	 can?dad	 de	 ﬁtoncidas	 para	 protegerse	 de	 los	 procesos	
asociados	a	la	pudrición	[52].	
Por	otra	parte,	también	se	valoró	que	exis?eran	espacios	con	diferentes	densidades	de	vegetación	
que	pudieran	evocar	diferentes	sensaciones,	entre	otras	cualidades.	
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Figura	 4	Distribución	 de	 los	 robledales	 similares	 a	 la	 Roureda	de	 Tordera	 dentro	 de	
Cataluña 
Fuente:	 hvp://mediambient.gencat.cat/web/.content/home/ambits_dactuacio/
patrimoni_natural/sistemes_dinformacio/habitats/documents_complementaris/documents/
mill_4.pdf	[úl?mo	acceso	23	sep?embre	2016]p.193
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LA	ROUREDA	DE	TORDERA	 	1
La	 Roureda	 de	 Tordera,	 también	 conocida	 como	 Roureda	 de	 Can	 Verdalet,	 se	 encuentra	 en	 el	
municipio	de	Tordera,	en	el	llano	aluvial	del	río	Tordera,	en	el	Maresme	de	Cataluña.	A	unos	60km	
de	Barcelona,	45km	de	Vic	y	35km	de	Gerona	(plano	1:	emplazamiento	de	la	Roureda	de	Tordera	y	
su	entorno	natural	inmediato).	
El	espacio	cuenta	con	18,20	ha	de	bosque	protegido	a	 los	que	se	 le	es?ma	una	edad	superior	a	
sesenta	 años	 (ﬁgura	 5).	 Dicho	 espacio	 está	 delimitado	 por	 la	 carretera	 GI-512,	 parcelas	 de	
explotación	agrícola	y	pequeñas	colinas	adyacentes	(plano	2:	accesibilidad	a	la	Roureda	de	Tordera	
y	su	entorno	natural	inmediato).	
El	espacio	delimitado	como	Roureda	de	Tordera	se	caracteriza	por	la	presencia	de	agua	estanca	en	
el	subsuelo	en	forma	de	humedales	y	criptohumedales.	Y	es,	además,	suscep?ble	a	inundaciones	
temporales.		
La	vegetación	de	la	Roureda	de	Tordera	se	conforma	principalmente	por	Quercus	robur	como	árbol	
principal,	 mezclado	 con	 ejemplares	 de	 Fraxinus	 angus-folia	 y	 Ulmus	 minor,	 una	 combinación	
Kpicamente	medioeuropea	que	le	atribuyen	a	la	Roureda	de	Tordera	una	singularidad	especial	en	
el	 litoral	 catalán	 [85].	 Por	 ello	 ha	 sido	 catalogada	 como	 Hábitat	 de	 interés	 comunitario	 9160:	
"Robledales	 pedunculados	 o	 albares	 subatlán?cos	 y	medioeuropeos	 del	Carpinion	 betuli”	 por	 el	
departamento	de	medio	ambiente	y	sostenibilidad	de	la	Generalitat	de	Catalunya	[85];	la	Roureda	
 Toda la información objetiva de este apartado se ha obtenido de la página web del Departamento de Agricultura, Ramadería, Pesca y 1
Alimentación de la Generalitat de Catalunya: agricultura.gencat.cat: http://agricultura.gencat.cat/web/.content/mn_medi_natural/
mn14_inventari_zones_humides/documents/tordera/fitxers_estatics/05002106_roureda_tordera.pdf 
La información subjetiva es resultado de diversos estudios de campo realizados entre febrero y agosto de 2016.
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Figura	5	Ortofoto	del	1945	donde	aparece	la	Roureda	de	Tordera	(en	rojo).	  
Ins-tuto	Cartográﬁco	de	Cataluña	-	Vissir3.	[online]	hvp://www.icc.cat/vissir3/	[úl?mo	acceso	24	sep.	2016].	
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de	 Tordera	 también	 está	 inculida	 en	 la	 Red	 Natura	 2000	 [86]	 y	 el	 Plan	 de	 Espacios	 de	 Interés	
Natural	(PEIN)	[87]	(anejo	2:	la	Roureda	de	Tordera	como	espacio	protegido	y	de	interés	natural).	
Gracias	a	ser	un	espacio	protegido,	está	some?do	a	unas	normas	urbanís?cas	especiales,	dentro	de	
las	 cuales	queda	prohibido	construir	en	su	 interior,	excepto	para	prestar	 servicio	al	 lugar	bajo	 la	
condición	previa	de	estudio	de	evaluación	de	impacto	ambiental	(plano	3:	planeamiento	del	área	
adyacente	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato).	
El	entorno	natural	inmediato	al	área	protegida	y	catalogada	como	Roureda	de	Tordera	es	también	
muy	interesante.	Éste	se	encuentra	conﬁnado	entre	las	parcelas	agrícolas	que	rodean	el	espacio,	la	
urbanización	 Terra	 Brava	 y	 las	 carreteras	 GI-512	 y	 N-11	 (ver	 “entorno	 natural	 inmediato”	 en	 el	
plano	2:	accesibilidad	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	Arriba,	urbanización	
Terra	Brava.	A	derecha	e	izquierda,	parcelas	agrícolas.)	
La	vegetación	en	este	entorno	es	muy	variada,	claramente	diferenciada	entre	las	cotas	bajas	y	las	
más	elevadas.	En	las	cotas	bajas	destaca	la	presencia	de	agua	con	el	Torrent	de	la	Vall-Lloparda,	un	
torrente	que	baja	bordeando	el	 límite	del	entorno	y	un	pequeño	estanque	permanente	de	agua	
que	se	encuentra	en	el	 lateral	de	la	carretera	de	?erra	que	conecta	la	carretera	GI-512	con	Terra	
Brava;	la	vegetación	en	estas	superﬁcies	es	muy	similar	a	la	de	la	Roureda	de	Tordera.		En	las	cotas	
más	 elevadas	 y	 el	 terreno	 con	 pendiente	 sigue	 habiendo	 presencia	 de	 roble,	 aunque	 en	 estas	
superﬁcies	predominan	las	pináceas	(plano	4:	vegetación	principal	y	su	distribución	en	la	Roureda	
de	Tordera	y	su	entorno	inmediato).	
En	general,	 la	 fauna	más	aKpica	de	espacio	es	 la	que	conforma	el	 robledal	 inundable.	En	ella	 se	
encuentra	Quercus	robur	como	árbol	principal,	mezclado	con	ejemplares	de	Fraxinus	angus-folia	y	
Ulmus	minor.		
Respecto	a	la	fauna	también	existe	una	variedad	importante	de	especies.	Un	estudio	realizado	por	
la	 Agencia	 Catalana	 del	 Agua	 [88]	 destaca	 la	 presencia	 de	 anﬁbios	 y	 aves	 en	 el	 espacio,	
mayormente	asociadas	a	la	presencia	de	agua.		
En	resumen,	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	 inmediato	suman	35ha	con	una	elevada	
biodiversidad	de	ﬂora	[85]	y	fauna	[88]	(anejo	3:	ﬂora	y	fauna	presente	en	la	Roureda	de	Tordera).	
Por	 otra	 parte,	 el	 marco	 claramente	 urbano	 que	
conﬁna	el	espacio,	le	conﬁere	todas	las	comodidades	
de	una	población	urbana,	pues	gracias	a	su	ubicación	
es	un	espacio	bien	comunicado	tanto	por	transporte	
público	 como	 privado.	 Consta	 de	 dos	 accesos	
principales:	un	desvío	entre	Hostalric	y	Tordera	de	la	
carretera	 GI-512,	 como	 entrada	 más	 común	 para	
vehículos;	 y	 un	 camino	 de	 ?erra	 que	 conecta	 el	
espacio	 directamente	 con	 la	 urbanización	 Terra	
Brava.  
Aún	más	importante,	la	estación	de	tren	se	encuentra	
apenas	 a	 600	 metros	 desde	 el	 acceso	 principal	 y	
llegar	 al	 robledal	 resulta	 muy	 sencillo	 con	 la	 única	
diﬁcultad	 de	 atravesar	 la	 carretera	 GI-512	 (plano	 2:	
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Figura	6	Vista	del	descampado	que	se	encuentra	
delante	de	 la	Roureda	de	Tordera	y	en	el	acceso	
principal	a	esta.	
Fotogra]a	realizada	el	23	de	julio	de	2016
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accesibilidad	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato).	
Sin	embargo,	 la	presión	antrópica	ha	generado	destacables	 impactos	dentro	del	espacio.	Uno	de	
los	más	evidentes	es	la	deforestación	de	dos	superﬁcies	extensas	que	en	el	pasado	se	usaron	como	
vertederos	de	 residuos	 sólidos,	una	de	ellas	 se	encuentra	delante	del	 robledal	protegido	y	?ene	
aspecto	de	descampado	(ﬁgura	6).	El	otro	se	encuentra	en	una	de	las	colinas	con?guas	al	robledal	
y	 actualmente	 se	 le	 da	 uso	 de	 circuito	 dunar	 para	 ciclismo	 de	 montaña.	 También	 como	
consecuencia	del	 an?guo	vertedero,	 se	pueden	detectar	 con	 facilidad	 restos	de	 residuos	 sólidos	
(ﬁguras	7	y	8)	a	los	alrededores	del	robledal	y	mayormente	en	los	bordes	de	las	carreteras	(plano	5:	
localización	de	los	an?guos	vertederos	y	de	los	residuos	sólidos	restantes	de	éste	en	la	Roureda	de	
Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato)	
Aparte	de	 la	carretera	que	prestaba	servicio,	dentro	del	entorno	natural	hay	otras	carreteras	 sin	
asfaltar	y	numerosos	caminos	de	?erra	
Las	dos	carreteras	de	?erra	son	anchas:	una	de	ellas	es	la	conexión	del	recinto	dunar	de	bicicletas	
(an?guo	 vertedero)	 con	 las	 carreteras	GI-512	 y	N-11;	 la	 otra,	 que	 resigue	el	 Torrente	de	 la	Vall-
Lloparda,	es	la	que	une	Terra	Brava	con	la	GI-512.	Ambas	nacen	en	una	bifurcación	de	la	entrada	
principal	al	robledal.		
Hay	una	tercera	carretera	a	 lo	 largo	del	 límite	con	 las	ﬁncas	agrícolas	y	es	colindante	al	 robledal	
protegido.	 Su	uso	habitual	es	para	acceder	a	dichas	ﬁncas	y	el	paso	de	vehículos	es	aún	menos	
frecuente	que	en	las	carreteras	interiores	del	espacio	(plano	6:	caminos	y	torrentes	de	la	Roureda	
de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato).			
Los	caminos	peatonales	son,	mayormente,	el	resultado	del	paso	con?nuo	de	usuarios	o	lechos	de	
torrentes	que	se	 forman	dentro	del	 robledal	que,	cuando	no	presentan	agua,	dibujan	 recorridos	
que	 se	 confunden	 con	 senderos.	 Cabe	 destacar	 uno	 de	 los	 caminos	 peatonales,	 claramente	
acondicionado	para	el	paso	de	personas,	que	nace	cerca	de	la	urbanización	Terra	Brava	(sin	estar	
conectados),	resigue	al	Torrent	de	la	Vall-Lloparda	y	acaba	en	dos	plantación	de	Platanus	acerifolia	
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Figuras	7	y	8	Restos	de	residuos	sólidos	en	el	entorno	a	la	Roureda	de	Tordera.	A	la	izquierda,	un	sofá	en	el	interior	
del	pinar	colindante	al	robledal.	A	la	derecha,	restos	de	basura	en	un	lateral	de	la	carretera	de	-erra.		
FotograOas	realizadas	el	23	de	julio	de	2016.
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con	diferentes	densidades	de	plantación	(plano	7:	perﬁles	de	la	vegetación	arbórea	de	la	Roureda	
de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato).	
Lo	 usos	 frecuentes	 del	 espacio	 natural	 son	 variados.	 Existe	 una	 gran	 can?dad	 de	 ac?vidades	
relacionadas	 con	 su	 valor	 paisajís?co,	 desde	 visitas	 organizadas	 esporádicamente	 por	 parte	 del	
ayuntamiento	de	Tordera	como	el	ﬂujo	de	personas	y/o	en?dades	atraídas	por	las	aves,	los	rep?les	
y	los	anﬁbios	que	allí	se	encuentran.		
Es	 común	 también	 ver	 gente	 prac?cando	 senderismo,	 paseando	 por	 las	 carreteras	 de	 ?erra	 y	
haciendo	uso	del	actual	descampado	del	acceso	para	pasear	a	sus	perros	(ﬁgura	9).		
Los	 ciclistas	 son	 usuarios	 frecuentes	 del	 espacio,	 no	 sólo	 las	 dunas	 son	 de	 su	 interés,	 también	
u?lizan	 los	senderos	de	?erra	y	 los	surcos	del	agua	como	circuitos	 (ﬁgura	10).	Por	otra	parte,	se	
pueden	 detectar	 marcas	 evidentes	 propias	 de	 un	 campo	 de	 béisbol	 en	 el	 descampado	 de	 la	
entrada	principal	(ﬁgura	11).	
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Figuras	9,	10	y	11	Usos	frecuentes	del	entorno	de	la	Roureda	de	Tordera.	
Fotogra]as	realizadas	entre	marzo	y	mayo	de	2016	
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Valor	de	la	Roureda	de	Tordera	como	entorno	terapéuYco	
En	 resumen,	 la	 Roureda	 de	 Tordera	 presenta	 potencial	 como	 bosque	 apto	 para	 i?nerarios	
terapéu?cos.	 Cuenta	 con	 numerosos	 atributos	 a	 los	 que	 se	 les	 ha	 constatado	 propiedades	
terapéu?cas	 y	 elementos	 que	 permiten	 una	 prác?ca	 versá?l	 del	 espacio.	 No	 obstante,	 también	
existen	problemá?cas	asociadas	al	uso	actual	y	previo	del	espacio.	En	la	tabla	2	se	puede	observar	
la	relación	de	cada	atributo	con	los	elementos	de	la	Roureda	de	Tordera	y	la	problemá?ca	asociada	
a	estos.	En	la	tabla	3	se	aprecian	las	caracterís?cas	buscadas	desde	un	criterio	de	mayor	beneﬁcio	
para	las	personas.	
Atributos	de	interés	terapéuYco	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	y	elementos	del	espacio	o	colindantes	que	los	
favorecen	o	desfavorecen
Atributo Elementos	favorecedores Elementos	desfavorecedores
Amplitud/Sensación	de	re?ro/Refugio La	totalidad	del	lugar	suma	unas	35ha	de	
espacios	naturales	diversos	pero	conectados	de	
forma	general.
El	bosque	principal	es	de	18,2ha	(<25ha)	
Ruido	lejano	percibido	de	ac?vidad	agrícola	en	
la	colindancia	del	robledal	con	las	parcelas	
agrícolas.	
Carreteras	interiores	transitables	por	vehículos.
Conec?vidad Las	unidades	espaciales	son	con?nuas	(robledal,	
pinar,	etc.)
Falta	puntual	de	con?nuidad	entre	ellas
Fascinación Numerosos	elementos	y	áreas	de	interés	capaces	
de	captar	la	atención	involuntaria	(torrentes,	
plantas	aromá?cas,	aves,	árboles	singulares,	
superﬁcies	inundables…)
Compa?bilidad Diferente	densidad	de	frondosidad	en	la	
vegetación	según	espacios.	Áreas	
habilitadas	para	el	ejercicio	Osico	en	el	
entorno	inmediato
Serenidad Sonidos	propios	de	un	entorno	natural	(pájaros,	
viento,	insectos,…)
Residuos	sólidos	en	puntos	concretos	del	
entorno	inmediato	a	la	Roureda	de	Tordera.	
La	prác?ca	de	béisbol	en	el	descampado	frente	
al	robledal	genera	ruido	percep?ble	desde	su	
interior.
Salvajez Superﬁcie	boscosa	suscep?ble	a	inundaciones	
prolongadas.	
Aspecto	de	crecimiento	libre	de	la	vegetación	en	
todo	el	entorno
Biodiversidad Elevada	biodiversidad.
Vistas Cotas	elevadas	en	el	entorno	natural	inmediato	
de	la	Roureda	de	Tordera
Socialización Diferentes	espacios	versá?les	según	necesidad	de	
las	personas.	
Cultura Espacio	PEIN	y	protegido	por	la	Red	Natura	2000.	
Hábitat	de	interés	natural.	Robledal	restante	de	l
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Tabla	2	Atributos	de	 interés	 terapéu-co	de	 la	Roureda	de	Tordera	 y	 su	 entorno	natural	 inmediado.	 Elementos	del	
espacio	o	cercanos	a	él	que	afectan	a	su	óp-ma	expresión.	Elaboración	propia
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Cualidades	de	interés	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	que	permiten	un	máximo	beneﬁcio	para	la	población
Cualidad	deseada Cualidad	especíﬁca	del	lugar
Cercano	a	núcleos	urbanos Bosque	singular	que	se	encuentra	a	unos	60km	de	Barcelona,	45km	de	Vic	y	35km	de	
Gerona.
Espacio	público	 Espacio	público	protegido
Accesibilidad	en	transporte	público	y	privado Estación	de	tren	a	600m	de	la	entrada	principal	al	espacio
Llanura	extensa Llano	aluvial.	Planicie	en	la	Roureda	de	Tordera.	Y	Áreas	cercanas	al	Torrent	de	la	Vall-
Lloparda.
Superﬁcies	extensas	que	se	adaptan	a	
diferentes	niveles	de	fortaleza	mental
OrograOa	irregular	en	el	entorno	al	robledal.	Diversidad	en	la	frondosidad	de	la	vegetación,	
áreas	de	elevado	cobijo	y	áreas	de	elevada	exposición.
Áreas	o	elementos	que	es?mulan	los	sen?dos Numerosos	elementos	y	áreas	de	interés	capaces	de	captar	la	atención	involuntaria	
(torrentes,	plantas	aromá?cas,	aves,	árboles	singulares,	superﬁcies	inundables…)
Bosque	principal	maduro Mayor	liberación	de	ﬁtoncidas,	además	se	encuentra	rodeado	de	pináceas	(al	
compuesto	alfa-pineno	emi?do	por	las	pináceas	se	le	ha	atribuido	elevado	
potencial	de	es?mular	el	sistema	inmune)
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Tabla	3	Cualidades	de	interés	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	Elaboración	propia
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PROPUESTA	
La	propuesta	 consiste	en	dar	 con?nuidad	a	un	 recorrido	a	 través	de	 la	Roureda	de	Tordera	y	 su	
entorno	 natural	 inmediato.	 Los	 espacios	 por	 los	 que	 atraviesa	 el	 recorrido	 están	 claramente	
diferenciados	 por	 la	 naturaleza	 de	 su	 vegetación,	 que	 a	 su	 vez	 actúa	 como	 catalizador	 de	 la	
respuesta	ﬁsiológica	del	usuario.	El	trazado	está	diseñado	para	que	los	elementos	de	la	naturaleza	
que	son	beneﬁciosos	para	 la	salud	y	 los	elementos	capaces	de	captar	 la	atención	 involuntaria	se	
integren	en	el	recorrido	y	sean	fácilmente	percibidos.	
La	 propuesta	 también	 incluye	 intervenciones	 puntuales	 que	 pretenden	 resolver	 las	 necesidades	
del	 i?nerario	 en	 aquellos	 lugares	 donde	 se	 corre	 el	 riesgo	 de	 romper	 la	 con?nuidad	 de	 las	
sensaciones	 que	 evoca	 el	 espacio.	 Estas	 intervenciones	 se	 han	 pensado	 contemplando	 las	
necesidades	 del	 entorno	 natural	 y	 las	 del	 i?nerario	 de	 forma	 conjunta.	 Pues	 el	 entorno	 es	 el	
precursor	de	la	experiencia	del	i?nerario.	
INTERVENCIONES	
Movimiento	de	Tierras	
La	mayor	intervención	que	se	realiza	en	el	espacio	es	el	movimiento	de	?erras.	Tiene	lugar	en	dos	
espacios:	el	descampado	de	la	entrada	principal	y	la	carretera	de	?erra	que	bordea	el	torrente	de	
la	Vall-Lloparda.	
Descampado	principal	
En	 el	 descampado	 se	 realiza	 un	 movimiento	 de	 ?erras	 (plano	 8:	 movimiento	 de	 ?erras	 en	 el	
entorno	 natural	 inmediato	 a	 la	 Roureda	 de	 Tordera)	 que	 consiste	 en	 rebajar	 el	 nivel	 del	 suelo	
actual,	crear	zanjas	parar	reconducir	el	agua	del	torrente	de	la	Vall-Lloparda	por	un	lecho	sinuoso	
de	 rocas	 y,	 con	 la	 ?erra	 obtenida	 de	 este	 desmonte,	 generar	 colinas	 de	 ?erra	 que	 dividan	 el	
espacio	(ﬁgura	12).	Este	movimiento	de	?erras	se	realiza	con	más	de	un	obje?vo:		
1. Limpieza	de	las	aguas	que	bajan	aparentemente	contaminadas.	El	paso	del	torrente	a	través	de	
rocas	de	dis?ntos	diámetros	permite	la	limpieza	progresiva	del	agua.	
2. Aislamiento	 del	 ruido.	 La	 propuesta	 es	 levantar	 ?erra	 a	 una	 altura	 considerable	 en	 la	
colindancia	a	la	carretera	GI-512,	de	esta	manera,	el	ruido	generado	por	la	carretera	es	en	parte	
absorbido	por	la	capa	de	?erra	y	menos	percibido	desde	el	interior	del	espacio.	
3. Repoblación	de	la	vegetación.	El	removido	de	toda	la	base	del	suelo	puede	ir	acompañado	de	
aportación	de	?erra	vegetal	apta	para	la	proliferación	de	la	vegetación	del	entorno,	aunque	no	
es	requisito.	Dado	que	la	propuesta	implica	el	paso	con?nuo	del	torrente	y	el	rebaje	del	nivel	
del	 suelo,	 es	 probable	 que	 se	 genere	 un	 espacio	 suscep?ble	 a	 encharcamientos.	 Tomando	
como	 ejemplo	 la	 vegetación	 que	 se	 encuentra	 en	 las	 superﬁcies	 inundables	 y	 a	 lo	 largo	 del	
torrente,	que	 transportará	semillas,	es	probable	que	con	el	?empo	esta	acción	conduzca	a	 la	
repoblación	del	 roble	 en	 esta	 superﬁcie	 (ﬁgura	 13).	 Con	esto	 la	 superﬁcie	 arbolada	 con?nua	
aumentará	y	también	lo	hará	la	sensación	de	re?ro	que	se	experimente	en	su	interior.		
4. EsKmulo	sonoro	agradable.	El	sonido	del	agua	contra	las	rocas	es?mula	a	la	relajación	[54].	
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5. Limitación	del	paso	de	vehículos.	El	movimiento	de	?erras	afecta	a	un	tramo	de	la	carretera	de	
?erra	que	une	la	N-11	con	la	GI-512.	Un	porcentaje	de	la	carretera	se	incorporará	en	las	dunas,	
de	manera	que	se	inhabilita	el	paso	con	vehículos	por	ese	tramo.	
Carretera	de	Yerra	
Se	propone	nivelar	el	camino	a	la	cota	de	la	vegetación	que	crece	bordeando	el	torrente	de	la	Vall-
Lloparda	 en	 aquellos	 tramos	 donde	 la	 carretera	 se	 encuentre	 sustancialmente	 elevada.	 Con	 la	
?erra	obtenida	de	este	desmonte	y	parte	de	 la	?erra	obtenida	del	desmonte	del	decampado	se	
prac?cará	un	terraplén	en	aquellas	partes	donde	el	camino	sea	con?guo	a	 la	colina	 (ﬁgura	14)	y	
permita	 la	con?nuidad	de	 la	orograOa.	De	esta	manera,	el	 terraplén	hará	que	haya	 tramos	de	 la	
carretera	 que	 presenten	 menor	 anchura	 (ﬁgura	 15),	 lo	 que	 imposibilitará	 la	 circulación	 de	
vehículos	dentro	del	propio	i?nerario,	por	lo	que	el	acceso	con	vehículos	se	deberá	realizar	por	la	
carretera	an?gua	del	vertedero.	Por	su	parte,	la	urbanización	Terra	Brava	con?nua	cómodamente	
comunicada	con	las	carreteras	principales	ya	que	hay	una	carretera	que	une	la	urbanización	con	la	
N-11	 y	 pasa	por	 fuera	del	 entorno	natural	 (plano	9:	 propuesta	de	 accesibilidad	 a	 la	Roureda	de	
Tordera	y	su	entorno	inmediato). 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Figuras	 12	 y	 13	 A	 la	 izquierda,	 posible	 idea	 del	movimiento	 de	 -erras	 sobre	 el	 descampado	 delante	 del	 robledal	
protegido.	A	la	derecha,	futuro	del	lugar
Figuras	14	y	15	Antes	(izquierda)	y	después	(derecha)	del	terraplén	sobre	uno	de	los	lados	de	la	carretera	de	-erra.	
Fotogra]a	realizada	el	23	de	julio	de	2016
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Instalación	de	pasarelas	
En	aquellos	espacios	donde	se	carece	de	caminos	de	forma	previa,	se	les	instalarán	unas	pasarelas	
elevadas.	La	madera	deberá	ser	tratada	especialmente	con	el	ﬁn	de	que	soporte	 los	periodos	de	
inundación	 temporal	 en	 las	 superﬁcies	 suscep?bles	 a	 ello.	 Además	 de	 ser	 elevadas,	 deberán	
presentar	la	base	hueca	para	que	permitan	el	paso	de	fauna	y	del	agua,	si	fuera	el	caso.	
Con	tal	de	evitar	arrastres	debido	a	 las	 inundaciones	se	deberá	 instalar	 la	pasarela	sobre	pilotes	
enterrados	profundamente	en	el	suelo	como	la	que	se	puede	apreciar	en	la	ﬁgura	16.	Este	?po	de	
instalación	 hace	 que	 la	 intervención	 sea	 reversible,	 ya	 que	 las	 pasarelas	 podrían	 desmontarse	
fácilmente	y	re?rarse	los	pilotes	en	caso	de	necesidad.	
ReYrada	de	residuos	sólidos	
Los	 residuos	 sólidos	 deben	 ser	 re?rados	 del	 espacio	 y	 debidamente	 tratados.	 Su	 localización	 se	
puede	 apreciar	 en	 el	 plano	 5:	 localización	 de	 los	 an?guos	 vertederos	 y	 de	 los	 residuos	 sólidos	
restantes	de	éste	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	
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Figura	16	Ejemplo	de	pasarela	para	los	espacios	suscep-bles	a	inundaciones.	
Fotogra]a:	hdp://pabloonce.blogspot.com.es/2013/08/camino-natural-del-guadalaviar-embalse.html
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ITINERARIO	
El	recorrido	se	traza	principalmente	a	par?r	de	los	elementos	de	interés	del	lugar,	la	presencia	de	
agua,	la	frondosidad	y	la	diversidad	de	la	vegetación.	A	su	vez,	prevalece	el	uso	de	los	caminos	ya	
presentes.	
Elementos	de	interés	
Los	elementos	que	son	de	interés	para	el	i?nerario	son	aquellos	que	se	ha	considerado	que	por	su	
naturaleza	 son	 capaces	 de	 captar	 la	 atención	 involuntaria	 de	 las	 personas.	 No	 se	 pretende	
destacarlos	 de	 una	 manera	 obvia,	 ya	 que	 la	 atención	 ha	 de	 ser	 dirigida	 hacia	 ellos	 de	 forma	
espontánea	y	natural.	Como	ya	se	ha	comentado	anteriormente,	cada	individuo	puede	requerir	de	
diferentes	necesidades	según	su	estado	anímico	en	el	momento	de	la	experiencia.	
Los	elementos	principales	que	son	de	interés	incluyen:	
- Árboles	 singulares	del	 robledal.	 El	 i?nerario	bordeará	 los	árboles	 con	especial	 interés	 (ﬁguras	
17,	18,	19)	y	en	el	lado	opuesto	a	ellos	se	ensanchará	la	pasarela	ligeramente	creando	pequeñas	
áreas	de	descanso	que	permi?rán	al	usuario	 contemplar	 los	árboles	 sin	entorpecer	el	paso,	 si	
fuera	el	caso,	de	otras	personas	y	a	su	vez	tomarse	una	pausa.	
- Madrigueras.	 Existe	un	 lugar	determinado	en	 la	 vegetación	que	bordea	el	 torrente	de	 la	Vall-
Lloparda	 en	 el	 que	 se	 puede	 observar	 con	 facilidad	 la	 presencia	 de	 agujeros	 de	 un	 tamaño	
considerable	 en	 la	 ?erra	 (ﬁgura	 20).	 El	 i?nerario	 cruzará	 este	 espacio,	 que	 hará	 de	 transición	
entre	dos	de	los	caminos	principales.	
- Plantas	aromáYcas	(ﬁgura	21).	La	inhalación	de	sus	compuestos	es	recomendable,	sin	embargo	
el	tramo	que	con?ene	mayor	número	de	plantas	aromá?cas	es	también	uno	de	los	que	presenta	
mayor	pendiente.	El	camino	que	actualmente	existe	en	este	tramo	es	el	resultado	de	la	erosión	
del	agua,	con	lo	que	el	sendero	es	muy	irregular	y	el	paso	a	través	de	él	resulta	diﬁcultoso.	Para	
su	habilitación	se	propone	instalar	una	pequeña	pasarela	en	forma	de	escalera,	con	escalones	de	
poca	envergadura	como	la	que	se	aprecia	en	la	ﬁgura	22,	que	permita	el	paso	de	una	persona	y	
haga	 a	 su	 vez	 de	 conexión	 con	 el	 tramo	 de	mayor	 exigencia	 Osica	 (ver	 apartado	 de	 caminos	
propuestos).	Alterna?vamente	a	este	paso	hay	un	camino	de	?erra	que	regresa	al	robledal.	
La	localización	de	estos	elementos	se	puede	apreciar	en	el	plano	10:	elementos	y	áreas	de	interés	
en	 la	 Roureda	 de	 Tordera	 y	 su	 entorno	 natural	 inmediato	 debido	 a	 su	 capacidad	 de	 captar	 la	
atención	involuntaria	del	entorno.	
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Figura	22	Ejemplo	de	escalera	para	habilitar	los	tramos	con	pendiente	pronunciada. 
Fotogra]a:	hvp://www.eurowon.com/2014/10/una-tarde-otonal-en-el-arboreto.html
Figuras	17-21	Elementos	de	interés	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	Arriba:	ﬁguras	17,	18,	
19:	árboles	singulares	del	robledal	potegido.	Abajo,	izquierda	a	derecha:	ﬁgura	20:	agujero	fácilmente	percep-ble	en	
el	suelo;	ﬁgura	21:	planta	de	lavanda.	
Fotogra]as	realizadas	entre	marzo	y	julio	de	2016
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Presencia	de	agua	
El	agua	es	un	elemento	muy	importante	en	cuanto	a	capacidad	de	captar	la	atención	involuntaria,	
de	manera	natural	los	seres	humanos	se	sienten	atraídos	por	los	cuerpos	de	agua.	Por	tanto,	se	ha	
tenido	 como	 requisito	 principal	 que	 el	 recorrido	 atraviese	 o	 bordee	 los	 espacios	 que	 presentan	
agua,	tanto	temporal	como	permanentemente.	
- Superﬁcie	 inundable	 del	 robledal	 principal	 (ﬁgura	 23).	 El	 i?nerario	 atraviesa	 la	 superﬁcie	
inundable.	Actualmente	no	hay	ningún	camino	existente	en	el	corazón	del	robledal,	únicamente	
el	lecho	de	un	torrente,	por	lo	que	será	necesario	la	instalación	de	la	pasarela.	
- Torrent	 de	 la	 Vall-Lloparda	 (ﬁgura	 24).	 El	 i?nerario	 bordea	 el	 torrente	 a	 su	 vez	 guardando	 la	
distancia	con	este.	Se	aprovecha	el	camino	y	 la	carretera	a	ambos	 lados	del	 torrente.	Sobre	 la	
carretera	 se	 realizará	 una	 intervención	 de	movimiento	 de	 ?erras	 con	 tal	 de	 redimensionar	 su	
anchura	y	evitar	así	el	paso	de	vehículos	por	este	tramo	del	entorno.	
- Estanque	permanente	(ﬁgura	25).	Se	encuentra	a	un	lado	de	la	carretera	que	bordea	el	torrente.	
Como	 ya	 se	 ha	 comentado	 	 en	 el	 apartado	 anterior,	 esta	 carretera	 pasará	 a	 formar	 parte	 del	
i?nerario.	
La	localización	de	estos	elementos	se	puede	apreciar	en	el	plano	10:	elementos	y	áreas	de	interés	
en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	
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Figuras	23,	24	y	25	De	izquierda	a	derecha:	
superﬁcie	inundable	de	la	Roureda	de	
Tordera*.	Torrente	de	la	Vall-Lloparda**.	
Estanque	permanente.**	
*fotogra]a	tomada	del	blog:	hdp://natura-
tordera.blogspot.com.es		  
**Fotogra]as	realizadas	el	14	de	marzo	de	2016	
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Frondosidad	y	diversidad	de	la	vegetación	
La	diferente	densidad	de	vegetación	(valorada	en	tres	niveles	de	cobertura	vegetal:	bajo,	medio	y	
alto)	permi?rá	la	versa?lidad	del	recorrido	a	las	necesidades	de	cada	uno.	Las	diferentes	?pologías	
de	 entornos	 se	 han	 tratado	 como	 compar?mentos	 dentro	 del	 todo.	 Los	 espacios	 con	 una	
frondosidad	media	se	encuentran	al	inicio	del	recorrido.	A	par?r	de	aquí	el	i?nerario	puede	tomar	
dos	 ver?entes	 muy	 opuestas:	 el	 camino	 de	 mayor	 exigencia	 Osica,	 relacionado	 con	 espacios	
abiertos	 y	 terrenos	 con	 pendiente;	 o	 el	 camino	 que	 bordea	 el	 torrente	 de	 la	 Vall-Lloparda,	 que	
requiere	del	mínimo	esfuerzo	Osico	dada	su	llanura	y	es	donde	se	encuentran	las	masas	boscosas	
más	frondosas.	Dada	la	coyuntura,	se	genera	una	relación	no	intencionada	entre	la	exigencia	de	la	
condición	Osica	y	la	exigencia	de	fortaleza	mental.	
- Vegetación	con	bajo	nivel	de	cobertura	verYcal.	Espacios	abiertos	sin	vegetación	arbórea	y	muy	
baja	 o	 nula	 presencia	 de	 arbustos	 (ﬁgura	 26).	 En	 estos	 lugares	 el	 usuario	 está	 expuesto	 al	
contacto	con	otras	personas.	
- Vegetación	con	un	nivel	medio	de	cobertura	verYcal.	Espacios	con	una	baja	densidad	arbórea,	
que	permite	dis?nguir	a	las	personas	a	una	cierta	distancia,	genera	sensación	de	cobijo	pero	no	
completa	 la	 sensación	 de	 in?midad	 (ﬁguras	 27	 y	 28).	 En	 estos	 lugares	 uno	 está	 parcialmente	
expuesto	al	contacto	visual.	
- Vegetación	 con	 un	 elevado	 nivel	 de	 cobertura	 verYcal.	 Áreas	 con	 abundantes	 árboles	 y	
arbustos	 que	 generan	 mucha	 frondosidad	 (ﬁgura	 29).	 La	 sensación	 en	 estos	 espacios	 es	 de	
aislamiento	y	privacidad.	
La	localización	de	estos	espacios	se	puede	apreciar	en	el	plano	11:	densidades	de	la	vegetación	de	
la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	
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Figuras	26-29	Diferentes	niveles	de	cobertura	ver-cal.	De	izquierda	a	derecha:	ﬁgura	26,	nivel	
bajo;	ﬁguras	27	y	28,	nivel	medio;	ﬁgura	29,	nivel	elevado	
Fotogra]as	tomadas	entre	marzo	y	julio	de	2016
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Caminos	
Para	 minimizar	 la	 intervención	 en	 el	 espacio	 se	 han	 aprovechado	 senderos	 ya	 existentes	 de	
diferente	naturaleza.		
- Caminos	 o	 carreteras	 de	 Yerra	 marcadamente	 hechos	 por	 seres	 humanos,	 con	 o	 sin	
intervención	de	movimiento	de	?erras	(ﬁgura	30).	
- Lecho	de	torrentes,	resultado	de	 la	erosión	del	agua.	Al	estar	gran	parte	del	año	secos,	dan	 la	
sensación	de	ser	senderos,	con	o	sin	intervención	de	instalación	de	pasarela	(ﬁgura	31).	
- Pasarelas	de	madera	elevadas	con	tal	de	que	permiten	el	paso	de	agua	y	 fauna	a	 través	de	 la	
base.	Serán	las	guías	dentro	de	las	áreas	boscosas	que	carecen	actualmente	de	senderos	(ﬁgura	
32).	
- Carretera	de	acceso	restringido.	Se	propone	dejar	hábil	la	carretera	que	conecta	la	N-11	con	la	
GI-512,	dado	que	al	haber	prestado	servicio	al	an?guo	vertedero	ya	está	dimensionad	para	el	
paso	 de	 vehículos	 pesados.	 Al	 tramo	 de	 esta	 carretera	 que	 se	 encuentra	 actualmente	
delimitando	 la	Roureda	de	Tordera	también	se	 le	prac?cará	un	movimiento	de	?erras.	De	esta	
manera	la	circulación	no	será	libre,	sino	que	se	tratará	de	una	carretera	sin	salida,	que	aún	por	
su	tamaño	permite	la	maniobrabilidad	al	ﬁnal	del	recorrido	(ﬁgura	33).		
La	 localización	 de	 estos	 caminos	 se	 puede	 apreciar	 en	 el	 plano	 12:	 propuesta	 de	 i?nerario	
terapéu?co	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.  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Figuras	30-33	De	izquierda	a	derecha,	de	arriba	a	abajo:	camino	de	-erra	sin	intervención;	lecho	de	un	torrente	
con	intervención	de	instalación	de	pasarela	-po	escalera	con	la	base	hueca	para	permi-r	la	con-nuidad	del	paso	
de	agua;	pasarela	instalada	en	el	robledal	suscep-ble	a	inundaciones;	carretera	de	acceso	restringido.	
Fotogra]as	realizadas	entre	marzo	y	julio	de	2016
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En	las	bifurcaciones	que	puedan	generar	confusión	se	colocan	paneles	de	información	como	el	que	
se	presenta	en	 la	ﬁgura	34.	En	ellos	 se	 informará	de	 los	 tramos	alterna?vos	del	 i?nerario,	de	 la	
ac?vidad	Osica	que	requiere	cada	tramo	o	del	desnivel	que	éste	presenta.	
Equipamiento	
La	propuesta	para	los	asientos	es	 la	 incorporación	de	piezas	de	roca	natural	similares	a	 la	que	se	
puede	observar	en	la	ﬁgura	35.	Las	superﬁcies	para	sentarse	deberán	ser	variables	para	permi?r	la	
soledad	o	la	compañía	según	el	usuario	desee.	
	
Se	propone	equipar	de	asientos	puntuales	y	aislados	en	 los	
espacios	con	un	nivel	de	cobertura	ver?cal	medio	o	elevado,	
debido	 a	 la	 relación	 que	 existe	 entre	 la	 densidad	 de	
vegetación,	 la	 condición	 mental	 y	 la	 condición	 Osica	 se	
sobreen?ende	que	es	en	estos	espacios	donde	uno	requiere	
de	 calma,	 privacidad	 y	 equipamiento	 que	 permitan	 el	
descanso	y	la	contemplación.	
En	los	espacios	abiertos,	aunque	también	disponga	de	algún	
asiento	 aislado,	 se	 procurará	 agruparlos	 para	 permi?r	 una	
mayor	interacción	social.	
La	 localización	 de	 los	 asientos	 se	 puede	 apreciar	 en	 el	 plano	 13:	 espacios	 propuestos	 para	 la	
colocación	de	asientos	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.	
Estas	rocas	se	deberán	adquirir	ya	que	en	el	entorno	no	hay	presencia	de	elementos	similares.	
En	 resumen,	 la	 propuesta	 consiste	 en	 crear	 un	 camino	 con?nuo	 que	 atraviese	 espacios	 con	
diferentes	densidades	de	vegetación	y	que	desde	él	se	puedan	observar	elementos	que	capten	la	
atención	 involuntaria	 de	 las	 personas.	 Para	 dar	 con?nuidad	 Osica	 al	 i?nerario	 se	 propone	 la	
instalación	 de	 pasarelas	 en	 los	 tramos	 que	 actualmente	 son	 de	 libre	 circulación	 y	 marcar	 con	
carteles	 informa?vos	 la	 entrada	 a	 los	 caminos	 que	 requieran	 mayor	 ejercicio	 Osico	 y	 las	
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Figura	35	Ejemplo	de	roca	que	prestaría	el	
servicio	de	asiento
Figura	34	Ejemplo	de	cartel	informa-vo
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bifurcaciones	que	puedan	generar	confusión.	Además,	se	propone	realizar	movimientos	de	?erra	
en	dos	lugares	concretos	para	restringir	el	paso	de	vehículos	en	el	espacio.	Por	úl?mo,	se	propone	
la	re?rada	de	todos	los	residuos	sólidos	restantes	de	la	ac?vidad	del	an?guo	vertedero	(plano	14:	
propuesta	 de	 actuación	 en	 la	 Roureda	 de	 Tordera	 y	 su	 entorno	 natural	 inmediato.	
Acondicionamiento	del	espacio	para	un	i?nerario	terapéu?co).		
Las	intervenciones	se	pueden	ver	enel	plano	15:	resumen	de	actuaciones	en	la	Roureda	de	Tordera	
y	su	entorno	 inmediato	y	en	 la	 tabla	4,	donde	se	 relaciona	cada	 intervención	con	 los	elementos	
desfavorecedores	que	se	pretenden	mi?gar,	de	manera	que	se	potencie	al	máximo	 los	atributos	
con	potencial	terapéu?co	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.  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Resumen	de	las	actuaciones	sobre	los	elementos	que	desfavorecen	a	la	prácYca	de	inmersiones	terapéuYcas	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	
entorno	natural	inmediato
Atributo Elementos	favorecedores Elementos	desfavorecedores Intervención	propuesta
Amplitud/Sensación	de	re?ro/
Refugio
La	totalidad	del	lugar	suma	unas	
35ha	de	espacios	naturales	diversos	
pero	conectados	de	forma	general.
El	bosque	principal	es	de	18,2ha	
(<25ha)	
Ruido	lejano	percibido	de	ac?vidad	
agrícola	en	la	colindancia	del	
robledal	con	las	parcelas	agrícolas.	
Carreteras	interiores	transitables	
por	vehículos.
Intervención	sobre	el	descampado	
para	permi?r	la	extensión	de	la	
masa	boscosa.	Aumento	de	la	
superﬁcie	donde	no	se	percibe	el	
ruido	ambiental.	
Intervención	sobre	una	de	las	
carreteras	interiores	para	evitar	la	
circulación	de	vehículos.	
Limitación	del	paso.	
Plano	8:	movimiento	de	?erras	en	
el	entorno	natural	inmediato	a	la	
Roureda	de	Tordera
Conec?vidad Las	unidades	espaciales	son	
con?nuas	(robledal,	pinar,	etc.)
Falta	puntual	de	con?nuidad	entre	
ellas
Trazado	de	un	i?nerario.	Caminos	
de	diversas	?pologías.	Señalización	
de	caminos	preferenciales.	
Plano	12:	propuesta	de	i?nerario	
terapéu?co	en	la	Roureda	de	
Tordera	y	su	entorno	natural	
inmediato.
Serenidad Sonidos	propios	de	un	entorno	
natural	(pájaros,	viento,	insectos,…)
Residuos	sólidos	en	puntos	
concretos	del	entorno	inmediato	a	
la	Roureda	de	Tordera.	
La	prác?ca	de	béisbol	en	el	
descampado	frente	al	robledal	
genera	ruido	percep?ble	desde	su	
interior.
Re?rada	de	los	reiduos	sólidos.  
plano	5:	localización	de	los	
an?guos	vertederos	y	de	los	
residuos	sólidos	restantes	de	éste	
en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	
entorno	natural	inmediato.	
Intervención	sobre	el	descampado	
que	imposibilita	la	prác?ca	a	gran	
escala	y	amor?gua	su	efecto	en	
caso	de	con?nuidad	en	menor	
escala	(plano	8).
Tabla	4	Resumen	de	las	intervenciones	que	se	llevarán	a	cabo	con	tal	de	propiciar	el	óp-mo	estado	de	los	atributos	
con	propiedades	terapéu-cas
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VALORACIÓN	ECONÓMICA	
La	es?mación	del	coste	de	la	propuesta	se	ha	realizado	a	par?r	de	los	precios	ﬁnales	obtenidos	de	
la	página	web	“generador	de	precios	de	la	construcción”,	de	la	empresa	CYPE	Ingenieros,	S.A	[89]	
para	cada	 intervención,	 teniendo	en	cuenta	el	coste	de	 la	mano	de	obra,	materiales,	 transporte,	
alquiler	de	maquinaria,	etc..	
El	cálculo	se	ha	realizado	con	la	intención	de	contextualizar	el	coste	de	las	intervenciones	de	una	
manera	general.	
A	 par?r	 de	 la	 es?mación	 de	 cada	 intervención	 y	 realizando	mediciones	 sobre	 los	 planos	 se	 ha	
obtenido	que	el	coste	aproximado	de	la	propuesta	es	de:	428.501€.	La	valoración	económica	para	
cada	intervención	se	puede	apreciar	en	la	tabla	5.	
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Tabla	5	Valoración	económica	de	la	propuesta.	Es-mación	del	coste	de	las	intervenciones.	Elaboración	propia.
INTERVENCIÓN CanYdad Ud. Precio	unitario Total	(€)
Desmonte	del	descampado	y	carretera	de	?erra 14700 m3 1,86 €/m3 27.279	€
Terraplén	del	descampado	y	carretera	de	?erra 7750 m3 9,67 €/m3 74.943	€
Estabilización	de	taludes	 5100 m2 9,52 €/m2 48.552	€
Zanjas	del	descampado 700 m3 23,02 €/m3 16.114	€
Rellenado	de	zanjas	con	grava	ﬁltrante 700 m3 26,72 €/m3 18.704	€
Aportes	de	?erra	vegetal	en	llano	y	taludes 3400 m3 8,78 €/m3 1.509	€
Instalación	pasarelas	de	1,20m	de	ancho 2000 m 120,62 €/m 241.240	€
Re?rada	de	residuos 5 t 32,1 €/t 161	€
428.501	€
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DOCUMENTACIÓN GRÁFICA 
Plano	1	Emplazamiento	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	2	Accesibilidad	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	3	Planeamiento	del	área	adyacente	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	4	Vegetación	principal	y	su	distribución	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	inmediato	
Plano	5	Localización	de	los	an-guos	vertederos	y	de	los	residuos	sólidos	restantes	de	éste	en	la		
Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	6	Caminos	y	torrentes	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	7	Perﬁles	de	la	vegetación	arbórea	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	8	Movimiento	de	-erras	en	el	entorno	natural	inmediato	a	la	Roureda	de	Tordera	
Plano	9	Propuesta	de	accesibilidad	a	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	inmediato	
Plano	10	Elementos	y	áreas	de	interés	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato		
debido	a	su	capacidad	de	captar	la	atención	involuntaria	del	entorno	
Plano	11	Densidades	de	la	vegetación	de	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato	
Plano	 12	 Propuesta	 de	 i-nerario	 terapéu-co	 en	 la	 Roureda	 de	 Tordera	 y	 su	 entorno	 natural	
inmediato	
Plano	13	Espacios	propuestos	para	la	colocación	de	asientos	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	
natural	inmediato	
Plano	14	Propuesta	de	actuación	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	natural	inmediato.		
Acondicionamiento	del	espacio	para	un	i-nerario	terapéu-co	
Plano	15	Resumen	de	actuaciones	en	la	Roureda	de	Tordera	y	su	entorno	inmediato
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ANEJOS 
Anejo	 1	 Listado	 de	 posibles	 emplazamientos:	 Proyectos	 piloto	 demostra0vos	 de	 la	 custodia	 y	
valorización	e	iden0ﬁcación	de	los	bosques	con	mayo	potencial,	para	su	aprovechamiento2.  
Anejo	2	La	Roureda	de	Tordera	como	espacio	protegido	y	de	interés	natural.	
	 2.1	Manuals	dels	hàbitats	de	Catalunya,	Vol	6.4	Boscos.		
	 Boscos	de	roure	pènol	(Quercus	robur)	higròﬁls	i	eutròﬁcs,	pirenaicocantàbrics	
	 2.2	La	Roureda	de	Tordera	dins	dels	Espais	PEIN	
Anejo	3	Flora	y	fauna	presente	en	la	Roureda	de	Tordera.
2 Cedida  por el proyecto Selvans mediante contacto directo.
Anejo 1 Listado de posibles emplazamientos: Proyectos piloto demostrativos de la 
custodia y valorización e identificación de los bosques con mayo potencial, para su 
aprovechamiento
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41d1Boscos de roure pènol (Quercus robur),
higròfils i eutròfics, pirenaicocantàbrics
Boscos densos, amb un estrat arbori alt dominat
absolutament pel roure pènol (Quercus robur), tot i
que també pot haver-hi exemplars aïllats d’altres
caducifolis (freixes, tells, etc.). L’estrat arbustiu és
força ric, sovint dominat pels avellaners, però també
amb sanguinyol, roser repent, boneter, etc., i, fins i tot,
amb boix en els ambients més secs. L’estrat herbaci
presenta un recobriment i una riquesa també nota-
bles, amb algunes espècies de floració vernal. Hàbitat
proper del 41d2, que integra els boscos mixtos en què
el roure pènol té un paper secundari.
Prepirineus orientals i territori olositànic.
Aprofitament forestal.
En temps històrics, la seva superfície es va reduir sig-
nificativament perquè són boscos que es troben en
indrets molt aptes per a l’agricultura i els assenta-
ments humans. En els darrers decennis, però, han
experimentat una clara recuperació. Com que la fusta
del roure pènol és força apreciada, aquest arbre ha
estat sovint explotat selectivament. Prop de nuclis
urbans pateixen els efectes de la freqüentació huma-
na que, entre d’altres, afavoreix la presència d’espè-
cies de flora exòtica invasora. A les localitats ubicades
al límit meridional o altitudinal inferior de distribució,
són vulnerables al canvi climàtic.
Hàbitats CORINE 
9160 Rouredes de roure pènol i boscos mixtos del
Carpinion betuli
Superfície cartografiada 
1.427,45 ha
Àrees biogeogràfiques – Muntanya mitjana: estat-
ge submontà.
Ambients que ocupa – Fons de vall amples i plans
i part baixa dels vessants, sovint d’orientació obaga.
Sota condicions molt favorables, aquest bosc pot apa-
rèixer en qualsevol orientació, tot i que defuig els ves-
sants més secs i calents.
Clima – Medioeuropeu subatlàntic.
Substrat i sòl – Tant substrats àcids com terrenys
calcaris; sols sempre profunds i més aviat humits.
Flora principal 
Estrat arbori
Quercus robur (roure pènol) • •
Fraxinus excelsior (freixe de fulla gran) •
Tilia cordata (tell de fulla petita) •
Estrat arbustiu
Corylus avellana (avellaner) • •
Cornus sanguinea (sanguinyol) •
Evonymous europaeus (boneter) •
Lonicera xylosteum (boix moll) •
Rosa arvensis (roser repent) •
Viburnum opulus (aliguer) •
Estrat herbaci
Hedera helix (heura) •
Campanula trachelium (campaneta d’ortiga) •
Carex sylvatica •
Geranium nodosum •
Glechoma hederacea (heura de terra) •
Isopyrum thalictroides •
Oplismenus undulatifolius •
Potentilla sterilis •
Pulmonaria affinis (pulmonària) •
Stellaria holostea (rèvola) •
dom. ab. sign. sec.
Aspecte
Ecologia
Distribució dins el territori català
Usos i problemes de conservació  
41.291+ Boscos de roure pènol (Quercus robur), higrò-
fils i eutròfics, pirenaicocantàbrics
Isopyro thalictroidis-Quercetum roboris R. Tx. et
Diem. 1936
Tipus d’hàbitats d’interès comunitari
2.2	La	Roureda	de	Tordera	dins	dels	Espais	PEIN


Anejo	3	Flora	y	fauna	presente	en	la	Roureda	de	Tordera.
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1 INTRODUCCIÓ I METODOLOGIA 
 
La finalitat d’aquest apartat no és fer un inventari exhaustiu de la fauna vertebrada que existeix en 
cada un dels espais fluvials de la conca de la Tordera, sinó que es pretén mostrar la fauna 
característica o més comú que hom pot trobar en els principals ambients de la conca del Tordera. Per 
a la seva realització s’ha fet una síntesi bibliogràfica completada amb aportacions verbals i 
observacions directes en treball de camp.   
 
D’aquesta forma, s’ha classificat l’entorn natural en grans ambients o hàbitats, sense entrar en el 
detall de la comunitat o d’indrets concrets i localitzats.  Amb tot, s’han prioritzat aquells ambients 
amb una relació més directe i/o estreta amb el curs fluvial per sobre de la resta d’ambients, de caire 
més general. 
 
Es fa difícil descriure exactament quines són les espècies pròpies o característiques d’un ambient 
concret, ja que s’ha de tenir en compte la gran mobilitat de la fauna en general i molt especialment 
de les aus i molts mamífers i també que moltes espècies troben condicions òptimes de vida en varis 
d’aquests ambients o fins hi tot als ecotons, zones de transició entre ambients,  a voltes de definició 
confusa.  
 
2 CURSOS FLUVIALS:  RIU TORDERA I AFLUENTS 
 
S’inclou en aquest ambient o hàbitat els cursos naturals d’aigua més o menys continus i de cabal 
variable que recullen l’aigua de la conca del Tordera.  És a dir, els cursos fluvials i les lleres 
inundades del riu Tordera i dels seus afluents.  
Aquests espais es caracteritzen per les comunitats vegetals de boscos i bosquines de ribera localitzats 
en major o menor proporció a les seves riberes, principalment vernedes, salzedes, gatelledes, 
alberedes i omedes, que en algunes rieres i torrents apareixen  formant galeries.  A la major part 
d’aquests cursos fluvials també hi són presents comunitats herbàcies de ribera, jonqueres i 
herbassars nitròfils i humits, als marges de les lleres.  
 
La distribució d’aquestes comunitats varia molt al llarg dels diferents trams, essent en alguns casos 
petits fragments relictuals de la vegetació potencial de la zona, que s’ha vist afectada principalment 
per l’activitat antròpica: canalitzacions de la llera, deforestació,  substitució de les comunitats 
naturals per plantacions o espècies al·lòctones, explotació d’àrids, contaminació... Tot i la millora en 
la qualitat de les aigües de la Tordera experimentada aquests darrers anys, val a dir que encara resta 
algun tram (aigües avall de Sant Celoni i d’Hostalric a la Tordera i en algun afluent) encara 
excessivament contaminat. 
 
Com a conseqüència d’aquests efectes les poblacions faunístiques del riu Tordera i de les rieres i 
dels seus torrents tributaris també s’han vist afectades. 
 
2.1 ICTIOFAUNA 
 
Aquest ha estat possiblement el grup més afectat per la contaminació de les aigües i per l’impacte 
agrícola i industrial del curs mig i baix de la Tordera.   La fauna ictiològica de la conca de la Tordera 
es caracteritza per quatre espècies autòctones principals, el barb de muntanya (Barbus meridionalis), 
la bagra (Leuciscus cephalus), l’anguila (Anguilla anguilla) i l’espinós (Gasterosteus aculeatus).  
 
ESPÈCIES DE PEIXOS PRESENTS A LA CONCA DE LA TORDERA 
Espècies autòctones Espècies introduïdes 
Anguila (Anguilla anguilla) Barb roig (Phoxinus phoxinus) 
Bagra (Leuciscus cephalus) 
Black-bass o 
perca americana 
(Micropterus salmoides) 
Barb de muntanya (Barbus meridionalis) Carpa (Cyrpinus carpio) 
Espinós (Gasterosteus aculeatus) Carpí vermell (Carassius auratus) 
Llissa llobarrera (Mugil cephalus) Gambusia (Gambussia affinis) 
Madrilla (Chondrostoma toxostoma) Gardí 
(Scardinius 
erythrophthalmus) 
Truita (Salmo trutta) Tenca (Tinca tinca) 
  Truita arc iris (Oncorhynchus mykiss) 
Taula A.4.4.1.  Fauna ictiològica autòctona i introduïda present als cursos fluvials de la Conca de la Tordera 
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Com a conseqüència de la introducció d’espècies d’origen europeu durant la segona meitat el segle 
XX, l’abundància i el nombre d’espècies de peixos autòctons de la conca de la Tordera ha disminuït.  
La Taula A.4.4.1 fa referència a les espècies autòctones i les espècies introduïdes que actualment 
s’hi poden localitzar. 
 
Als cursos fluvials de la conca de la Tordera les espècies autòctones amb poblacions més abundants 
són el barb de muntanya (Barbus meridionalis), la bagra (Leuciscus cephalus) i la truita (Salmo 
trutta). 
 
La següent taula (Taula A.4.4.2)  indica les principals espècies i el nombre d’individus observats per 
a cadascun dels punts de mostreig a la Tordera i a les seves principals rieres tributàries (Sostoa, A. 
de; 2002). 
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Palafolls                 
Tordera 2               
Hostalric 1 10     4       
Gualba de baix         2   1   
Sta. Maria de Palautordera         1       
Sant Esteve de Palautordera 1 18     14   2   
Montseny   19       4   13 
St. Bernat de Montseny   8             
Riera de Pertegàs (Sant Celoni)                 
Riera de la Castanya (La Llavina)   7           4 
La Tordera 
Riera de Collformic (La Castanya)               1 
Massanet de la Selva   3     12       
Riudarenes 3 24     17       Riera de Santa Coloma 
Santa Coloma de Farners   7           2 
Vidreres       6         
Riera de Pins 
Riera de  Cabanyes (Aiguaviva Parc)                 
Vidreres     1   1       
El Reclar 
La Goba                 
Grions 3 28     10       
Arbúcies   9           6 
Lliors               4 
Riera d'Arbúcies 
Riera de Truites (El Vidal)               17 
Breda 8 18     1       
Riera de Breda 
Riells               14 
Riera de Fuirosos Montnegre   2     1       
Alba de Liste 18 2         30   
Gualba 1 35             
Pantà de Santa Fe         1     13 
Riera de Gualba 
Santa Fe del Montseny               1 
Taula A.4.4.2.  Fauna ictiològica localitzada als cursos fluvials de la Conca de la Tordera (Sostoa, 2002). 
 
Els trams fluvials amb més abundància de peixos de la conca de la Tordera són la Riera d’Arbúcies, 
la Riera de Santa Coloma, la Riera de Gualba i el curs alt de la Tordera. 
 
Tot i que la fauna ictiològica autòctona en general s’ha vist disminuïda, a gairebé tot el curs mitjà i 
baix de la Tordera s’hi poden trobar barbs de muntanya (Barbus meridionalis), anguiles (Anguilla 
anguilla) i bagres (Leuciscus cephalus), essent aquesta darrera l’espècie més abundant.  Degut a que 
la Tordera no presenta obstacles, com preses o altres, s’ha observat pujar els alevins d’anguiles riu 
amunt fins a alçades considerables sobre el nivell del mar. 
 
El barb de muntanya (Barbus meridionalis) és també força comú al curs alt de la Tordera 
principalment al tram comprès entre Montseny i Santa Maria de Palautordera.  De les rieres 
tributàries del curs alt com la riera de la Castanya i la riera de Collformic baixen fins a Palautordera 
espècies com la truita (Salmo trutta), que tenen aquí el seu límit meridional de distribució.  Una 
espècie introduïda en aquesta zona és el barb roig (Phoxinus phoxinus) que recentment també ha 
estat localitzat a la Tordera en la zona del paratge del Pla de Marquès, prop del viaducte de 
l’autopista A7 (com. verb. Franch, M.) (Foto A.4.4.1).   
 
Aigües avall de Sant Celoni la bagra (Leuciscus cephalus) esdevé dominant i apareix la carpa 
(Cyrpinus carpio), que no troba condicions gaire favorables.  En el curs baix per sota l’aiguabarreig 
de la riera de Santa Coloma apareix també la gambúsia (Gambusia affinis), procedent de la Sèquia 
de Sils on és abundant, així mateix, des de mar penetra a les aigües dolces a través de les llacunes i 
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estuaris costaners la llissa llobarrera (Mugil cephalus) que remunta fins per sobre del municipi de 
Tordera ) (com.verb. Borrell J.).  
 
 
Foto A.4.4.1- Diversos exemplars de barb roig (Phoxinus phoxinus) al Pla de Marquès.  
 
La riera d’Arbúcies des del punt de vista faunístic és una de les rieres tributàries del Tordera  més 
diverses i abundants especialment pel que fa a la ictiofauna, representada per diverses espècies 
característiques de la fauna mediterrània d’origen europeu com al truita (Salmo trutta), el barb de 
muntanya (Barbus meridionalis), la bagra (Leuciscus cephalus) i la  madrilla (Chondrostoma 
toxostoma) ,  aquesta última espècie citada en la publicació del Pla d’espai d’interès Natural, 1996.  
Destacar la presència d’anguila (Anguilla anguilla) citada a la riera d’Arbúcies al seu pas per Grions 
(Sostoa, A. de, 2002). 
 
Un espai de característiques semblants a la riera d’Arbúcies és la riera de Santa Coloma, de la que 
cal remarcar l’interès per a les poblacions de barb de muntanya (Barbus meridionalis) que són 
presents en tot el seu curs.  És aigües amunt del nucli urbà de Santa Coloma de Farners que 
apareixen alguns exemplars de truita (Salmo trutta), on troben els requeriments necessaris per viure, 
aigües netes, més fredes i amb corrents. 
Tot i que antigament eren molt més abundants, alguns exemplars d’anguila (Anguilla anguilla) 
encara es poden observar a les proximitats de Santa Coloma i Riudarenes.  Per contra la bagra 
(Leuciscus cephalus) és comuna a partir del pas de la riera per la plana meridional selvatana fins a la 
Tordera. 
 
A la riera de Gualba hi apareixen diverses espècies que es caracteritzen per tenir unes de les 
poblacions més abundants de la conca de la Tordera.  Les més comunes són el barb de muntanya 
(Barbus meridionalis), l’anguila (Anguilla anguilla) i el barb roig (Phoxinus phoxinus), a més de 
truites (Salmo trutta) i bagres (Leuciscus cephalus). Totes aquestes espècies excepte el barb roig són 
presents també a la Riera de Breda. 
 
Pel que fa a la població ictiològica de la Riera de Fuirosos, riera que neix al Massís del Montnegre i 
que tributa al curs mig de la Tordera, és força baixa.  Tot i això, hi apareixen alguns exemplars de 
barb de muntanya (Barbus meridionalis) i bagra (Leuciscus cephalus). 
 
Caldria destacar també, la presència de l’espinós (Gasterosteus aculeatus) en algunes rieres 
tributàries de tercer i quart ordre de la Tordera, que hi desguassen a través de la Riera de Santa 
Coloma.  Hi ha cites que apareix a la riera de Cabanes (Sostoa A. de, 1987), al Rec Clar (Borrell, J., 
1991), a la riera de Pins (Sostoa, 2002),  i al torrent de la Belladona (com. verb. Franch, M.) afluent 
de la riera de Vallcanera (Foto A.4.4.2).  Aquestes poblacions d’espinós són els últims reductes 
d’una antiga distribució més àmplia.  
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Foto A.4.4.2.- Exemplar d’espinós (Gasterosteus aculeatus) detectat al torrent de la Belladona,  
afluent de la Riera de Vallcanera. 
 
Per últim un exemplar d’una altre espècie introduïda, el carpí vermell (Carassius auratus), ha estat 
localitzat a El Reclar (Sostoa, 2002) . 
 
2.2 HERPETOFAUNA 
 
El amfibis presenten un cicle de vida bifàsic, amb una etapa larvària estrictament aquàtica i una 
adulta independitzada amb major o menor grau d’aquest medi.  Així, aquest tipus d’hàbitat 
juntament amb les zones d’inundació temporal són els més favorables per la presència d’aquests 
vertebrats.  
 
Les espècies d’amfibis com a conseqüència de la disminució de la qualitat de les aigües (abocaments 
d’aigües residuals, abocaments incontrolats, ús de productes fitosanitaris...) també han vist afectades 
les seves  poblacions. 
 
Les principals espècies d’amfibis que es poden trobar als cursos d’aigua de la Tordera són el tritó 
verd (Triturus marmoratus) i el tritó palmat (Triturus helveticus), la salamandra (Salamandra 
salamandra), el tòtil (Alytes obstetricans), el gr ipau d’esperons (Pelobates cultripes),  la granoteta 
de punts (Pelodytes punctatus), el gripau comú (Bufo bufo) i el gripau corredor (Bufo calamita), la 
granota verda (Rana perezzi) i la reineta (Hyla meridionalis) (Foto A.4.4.3). 
 
Totes aquestes espècies també tenen hàbitat al curs fluvial de la Riera de Santa Coloma, on 
sobresurten principalment poblacions de granota verda (Rana perezzi), gripau comú (Bufo bufo) 
(Foto A.4.4.4) i reineta (Hyla meridionalis).  Cal destacar la presència de granota pintada 
(Discoglossus pictus) espècie que actualment es troba en expansió cap al sud i oest de Catalunya 
(Llorente et al., 1994). 
 
 
Foto A.4.4.3- Exemplar de reineta (Hyla meridionalis). 
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Foto A.4.4.4- Gripau comú (Bufo bufo). 
 
Una altra riera important per ser una àrea de reproducció d’amfibis és la Riera d’Arbúcies, amb 
característiques semblants a la riera de Santa Coloma.  
 
A les rieres tributàries del curs alt i mig de la Tordera, com la riera de Fuirosos, la riera de Breda i la 
Riera de Pertegàs, especialment a les seves capçaleres, són més freqüents la salamandra 
(Salamandra salamandra) lligada a ambients humits i ombrívols i la granota verda (Rana perezzi). 
 
S’ha detectat (Sostoa, 2002) abundant nombre de larves de salamandra (Salamandra salamandra) a 
la Riera de Pins, així com larves de granota verda (Rana perezzi) i gripau comú (Bufo bufo) al 
Reclar, ambdues rieres tributàries dels Estanys de Sils. 
 
Els rèptils, tot i ser un grup representat en tots els ambients, presenta una sèrie d’espècies vinculades 
estretament als ambients aquàtics com la tortuga de rierol (Mauremys leprosa) i la tortuga d’estany 
(Emys orbicularis) especialment a l’espai de la Riera de Santa Coloma.  A la Sèquia de Sils s’hi 
troba una de les poblacions més importants de tortuga d’estany.  
 
 
Foto A.4.4.5.- Serp de collar (Natrix natrix) detectada a la Riera de Gualba. 
 
La serp de collar (Natrix natrix) i la serp d’aigua (Natrix maura) s’han detectat als cursos d’aigua 
compresos a l’espai natural de El Reclar - Estanys de Sils - Riera de Santa Maria, així com també a 
la riera de Santa Coloma al paratge de les Fosses, i  al Torrent de Sant Tou, al Torrent de Vallmanya 
i al Torrent de la Mina d’Or, tots ells torrents del curs baix de la Tordera.  La serp de collar també 
s’ha localitzat a la riera de Gualba (Foto A.4.4.5). 
 
Aquestes són espècies estretament lligades als cursos d’aigua, on troben la principal font d’aliment, 
els amfibis (granotes, tritons i gripaus) a més d’altres urodels, peixos o fins i tot micromamífers, 
preses generalment d’un diàmetre superior al del depredador (Foto A.4.4.6). 
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Foto A.4.4.6- Granota verda (Rana perezi)  presa per una serp de collar (Natrix natrix). 
 
La següent taula  (Taula A.4.4.3) és un recull de les espècies d’amfibis i rèptils observats i probables 
al delta del Tordera  (Borrell, 1992). 
 
Amfibis i rèptils del delta del Tordera 
Tòtil (Alytes obstetricans) 
Gripau corredor (Bufo calamita) 
Granota verda (Rana perezi) 
Tortuga d’estany (Emys orbicularis) 
Llangardaix comú (Lacerta lepida) 
Sargantana cua- llarga (Psammodromus algirus) 
Serp verda (Malpolon monspessulanus)  
Serp d’aigua (Natrix maura) 
Reineta (Hyla meridionalis) 
Gripau comú (Bufo bufo)  
Sargantana ibèrica (Podarcis hispanica) 
Amfibis i rèptils del delta del Tordera 
Vidriol (Anguis fragilis) 
Taula A.4.4.3.  Llistat de l’herpetofauna de la desembocadura del Tordera. 
 
 
2.3 AVIFAUNA 
 
Els cursos fluvials juntament amb les zones humides del seu voltant són un dels hàbitats amb més 
representació d’espècies ornítiques sobretot pel que fa a aus palustres, espècies lligades a ambient s 
aquàtics.  El riu Tordera, amb els seus afluents i la seva desembocadura són un punt intermedi en la 
ruta migratòria d’ocells de l’Europa occidental a l’Àfrica, que voreja la costa del litoral mediterrani 
català.  Així doncs moltes aus migratòries, especialment limícoles, s’aturen a la desembocadura del 
riu Tordera per descansar, cercar aliment , o refugiar-se de condicions atmosfèriques adverses.   
 
Altres aus en canvi utilitzen aquests espais com a zona d’hivernació o nidificació.  A la Tordera són 
espècies nidificants freqüents l’ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) i la polla d’aigua (Gallinula 
chloropus).   Cal destacar també el corriol petit  (Charadrius dubius) que nia a la mateixa sorra de la 
llera. 
 
Les següents espècies (Taula A.4.4.4) han estat citades a l’espai fluvial de la Tordera i són 
considerades les més abundants i característiques (Cordero, P. J., 1987) :  
 
FAUNA ORNÍTICA DE L’ESPAI FLUVIAL DE LA TORDERA 
Bernat pescaire (Ardea cinerea) Batallaire (Philomanchus pugnax) 
Martinet de nit (Nycticorax nycticorax) Arpella vulgar (Circus aeruginosus) 
Martinet ros (Ardeola ralloides) Gavià (Larus cachinnans) 
Esplugabous (Bubulcus ibis) Gamba roja vulgar (Tringa totanus) 
Cames-llargues (Himanthopus himanthopus) Xivita (Tringa achropus) 
Polla d’aigua (Gallinula chloropus) Valona (Tringa glareola) 
Rascló (Rallus aquaticus) Xivitona (Actitis hypoleucos) 
Ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) Oreneta de ribera (Riparia riparia) 
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FAUNA ORNÍTICA DE L’ESPAI FLUVIAL DE LA TORDERA 
Ànec blanc (Tadorna tadorna) Grasset de muntanya (Anthus spinoletta) 
Ànec cuallarg (Anas acuta) Cuereta groga (Motacilla flava) 
Xarrasclet (Anas querquedula) Tord ala-roig (Turdus iliacus) 
Ànec cullerot (Anas clypeta) Rossinyol bastard (Cettia cetti),  
Xarxet (Anas crecca) Boscaler pintat gros (Locustella naevia) 
Polla pintada (Porzana porzana) Boscarla de canyar (Acrocephalus scirpaceus) 
Fredeluga (Vanellus vanellus) Repicatalons (Emberiza schoeniclus) 
Becadell (Gallinago gallinago)  
Taula A.4.4.4.  Llistat de les principals aus que es troben al curs fluvial de la Conca de la Tordera (Cordero,1987). 
 
Cal destacar també l’oreneta de ribera (Riparia riparia)  com a espècie nidificant a la Tordera, en 
concret a l’espai fluvial entre Sant Celoni i Hostalric. 
 
Algunes d’aquestes espècies també es poden localitzar en ambients allunyats dels cursos d’aigua, 
com és el cas dels gavians (Larus cachinnans)  que fan incursions importants a l’interior fins als 
abocadors incontrolats, on troben una font d’aliment important. 
 
Hi ha moltes altres espècies que s’observen únicament de pas, és el cas de la cigonya (Ciconia 
ciconia), el milà reial (Milvus milvus), el milà negre (Milvus migrans), la grua (Grus grus) o l’àliga 
pescadora (Pandion haliaetus). 
 
Una de les aus que s’havia pogut veure cercant aliment a les aigües somes de la llacuna de la 
desembocadura era el flamenc (Phoenicopterus ruber), però que actualment com a conseqüència de 
la pressió antròpica (excessiva freqüentació, moviments de terra continus...) han fet que 
desaparegués de la zona.  D’altra banda, una altra de les aus que nidificava no fa pas masses anys a 
la sorra de la platja, prop de la llacuna costanera de la desembocadura de la Tordera és el corriol 
camanegre (Charadrius alexandrinus).  
 
De forma general es pot dir que abunden els grups de les anàtides, ardèids, i limícoles, aquests 
darrers sobretot a la desembocadura del Tordera i les seves lleres. 
 
 
2.4 MAMÍFERS 
 
Del grup dels mamífers que habiten a les zones més pròximes als cursos d’aigua, es pot destacar la 
rata d’aigua o rat buf  (Arvicola sapidus).  És una espècie representativa d’aquests ambients, era 
freqüent en diversos punts de la Tordera i a la Riera de Santa Coloma, actualment és una espècie en 
regressió com a conseqüència de la degradació del seu hàbitat i per la competència de la població de 
rata comuna en augment.  La musaranya mediterrània d’aigua (Neomys anomalus) de costums 
semiaquàtics lligada a cursos d’aigua més o menys lents. La seva presència excepcional a la Tordera 
fou constatada a partir d’egragròpiles d’òliba (Cordero, P. i Ventura, J., 1987).   
 
Finalment caldria destacar la llúdriga (Lutra lutra), pel seu valor ecològic i la seva presència 
històrica a la conca, tot i que actualment es considera extingida. El relatiu bon estat de conservació 
de les riberes de la Riera d’Arbúcies ha permès la preservació de la llúdriga en aquest indret (Pla 
d’espai d’interès Natural, 1996). 
 
La rata comuna (Rattus norvegicus) tot i ser una espècie generalment lligada a zones properes a 
àrees més humanitzades s’ha observat a les vores del riu i als canals de la zona de Tordera (Cordero, 
P. i Ventura, J., 1987) on captura sovint amfibis, granotes i gripaus, com a font d’aliment.  El visó 
americà (Mustela vison) és una espècie introduïda força freqüent al riu Tordera. 
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3 AIGUAMOLLS I ZONES INUNDABLES 
 
Amb aquesta denominació s’ha volgut incloure els ambients aquàtics inundats de manera més o 
menys permanent amb estrat arbori nul o poc representat. Es fa referència als aiguamolls, estanys, 
llacunes, i tots aquells ambients on la vegetació dominant són els canyissars i els herbassars 
subaquàtics. 
 
Les principals zones humides de la conca de la Tordera apareixen a la taula A.4.4.5: 
 
Aiguamolls i zones humides de la conca de la Tordera 
Estany de Cal Raba 
Braç esquerre del riu Tordera 
Estany de Can Torrent 
Estany de la Júlia 
Prats d’en Gai 
Estany de Sils 
Gorg del Molí d’en Puigvert 
Desembocadura del riu Tordera 
Estany de Bancells 
Estany de Mas Mateu 
Prats de Sant Sebastià 
Taula A.4.4.5.  Principals zones humides de la Conca de la Tordera 
 
Algunes de les espècies habituals d’aquests tipus d’ambients també es podran trobar fàcilment en 
prats de dall, conreus i erms que pateixen inundacions de caràcter temporal, i en les immediacions 
d’aquests espais. 
 
 
 
 
 
3.1 ICTIOFAUNA 
 
La variabilitat pel que fa a la presència d’aigua als estanys i a les zones humides de la conca de la 
Tordera, fa que les poblacions de peixos no puguin suportar els períodes de sequera.  Actualment hi 
ha molt poques zones humides amb presència de peixos. 
 
Un dels espais que encara manté una fauna ictiològica és l’Estany de Cal Raba, caracteritzada per 
espècies introduïdes com la carpa (Cyrpinus carpio) i la gambusia (Gambussia affinis), i una petita 
població d’espinós (Gasterosteus aculeatus) espècie autòctona possiblement ja desapareguda de 
l’estany, de la qual s’havia fet reintroduccions al 1993-1994.  A més d’aquestes espècies s’havien 
localitzat a l’estany exemplars d’anguila (Anguilla anguilla) i bagra (Leuciscus cephalus)  (com. 
verb. Borrell, J.). 
 
A l’Estany de Can Torrent s’havia observat la gambussia (Gambussia affinis), a La Júlia el gardi 
(Scardinius erythrophthalmus) i al Braç esquerre del riu Tordera la gambussia (Gambussia affinis) i 
la bagra (Leuciscus cephalus), espècies citades durant els anys 1987 i 1988.  Actualment la presència 
d’aquestes espècies és dubtosa. 
 
La Tenca (Tinca tinca) era el peix propi de les basses d’aigua estancada del municipi de Tordera, 
riques amb algues i de fons fangosos.  Avui en dia no hi ha dades de que resti cap població dins del 
terme les últimes cites són de la dècada dels anys setanta on era molt comuna a la Júlia  (Borrell, J., 
1987). 
 
Puntualment és possible de trobar alguna altra espècie, com ara la carpa (Cyrpinus carpio), l’anguila 
(Anguilla anguilla), la bagra (Leuciscus cephalus) i la gambussia (Gambussia affinis) en petits 
embassaments o basses artificials de la conca,  i especialment el carpí (Carassius auratus) i el Black 
Bass o perca americana (Micropterus salmoides)  fruit d’una introducció per la pràctica de la pesca 
esportiva.  Algunes d’aquestes basses són el Pantà de Sant Ponç, la bassa de Ca l’Aulet i la bassa 
d’en Pere Miquel. 
El gardi (Scardinius erythrophthalmus) que juga una paper molt important en el control de les 
poblacions de mosquits,  també és molt freqüent en moltes petites basses de caràcter artificial, i fou a 
partir de la seva introducció al Pantà de Sant Ponç que es va anar estenent als altres llocs. 
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Al Pantà de Santa Fe a la capçalera de la riera de Gualba apareix com a espècie principal la truita 
(Salmo trutta) i en segon terme la bagra (Leuciscus cephalus). 
 
Les Llobateres és una extracció d’àrids, en actiu del curs mig de la Tordera que compta amb un pla 
de restauració que  s’està duent a terme per fases. que quan estigui del tot acabat passarà a ser la 
zona humida inundada tot l’any de més superfície a la zona.  Actualment s’hi ha observat poblacions 
de bagra (Leuciscus cephalus). 
 
3.2 HERPETOFAUNA 
 
La làmina d’aigua permanent i temporal d’aiguamolls i zones humides inundables són llocs 
privilegiats de reproducció per a totes les espècies d’amfibis.  En aquests llocs s’hi pot trobar no 
només una gran quantitat d'individus d'una mateixa espècie sinó també una certa diversitat en 
extensions relativament petites de terreny. 
 
Pel que fa als amfibis són presents en aquests ambients la majoria d’espècies lligades també als 
cursos fluvials: la granota verda (Rana perezi), el gripau d’esperons (Pelobates cultripes), la reineta 
(Hyla meridionalis), el gripau corredor (Bufo calamita), el gripau comú (Bufo bufo), el tòtil (Alytes 
obstreticans), la granoteta de punts (Pelodytes punctatus), el tritó palmat (Triturus helveticus) i el 
tritó jaspiat (Triturus marmoratus). 
 
La taula A.4.4.6 indica algunes cites d’amfibis a les zones humides de la conca de la Tordera a partir 
de dades obtingudes en observacions directes durant el treball de camp i bibliografia: 
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Riu Tordera 
Pantà de Sant Ponç X  X X X   X   X  
La Júlia X            
Prats d’en Gai X            
Braç del riu X   X X    X    
Cal Raba X   X X  X X     
Can Torrent X X  X X   X X X X X 
La Roureda X    X        
Estany de Bancells    X         
Riera de Santa Coloma 
Bassa de Can Calçada X X X X X  X    X X 
Pedrera de Mas Vern X X X X X  X    X X 
Prats de Mas Vern X X X X X  X  X  X X 
Bassa d’en Guixeres    X X      X  
El Pou del Glaç    X X  X      
Estany de Sils 
Estany de Sils X X  X X        
El Reclar 
Pantà de Llobet   X X X      X  
Embass. de Can Mallorquí    X X    X  X  
Embass. de Can Vives    X X    X  X  
Vallcanera 
Prats de Sant Sebastià             
Embass. de Can Rebrull    X X    X    
Riera de Gualba 
Pantà de Santa Fe   X  X X       
Bassa del Molí    X X        
Riera de Fuirosos 
Embass. de Can Crous    X X      X  
Embass. de Fuirosos    X X      X  
Taula A.4.4.6.  Cites d’amfibis a les zones humides de la conca de la Tordera. 
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La granota verda (Rana perezi) i la reineta (Hyla meridionalis) són les espècies més freqüents en el 
conjunt de les zones humides (Foto A.4.4.7), seguides del tritó palmat (Triturus helveticus) espècie 
relativament rara al país que presenta el seu límit de distribució meridional a Catalunya.  
 
 
Foto A.4.4.7- Granota verda (Rana perezi)   
 
De la granota pintada (Discoglossus pictus), espècie que actualment es troba en expansió cap al sud i 
l’oest de Catalunya (Llorente et al., 1994), s’han localitzat recentment individus joves a l’Estany de 
Cal Raba (com. verb. Franch, M.) en més d’una ocasió. 
 
Les zones amb més variabilitat d’espècies són els Estanys de Tordera (Cal Raba, Can Torrent, La 
Júlia, Braç esquerre del riu i Prats d’en Gai) i un conjunt de petites basses i zones inundables de la 
riera de Santa Coloma situades en el terme de Riudarenes: la bassa de Can Calçada, la Pedrera de 
Mas Vern i els Prats de Mas Vern.  També són interessants com a àrees de reproducció d’amfibis 
però amb una població no tan dive rsa la bassa d’en Guixeres i el Pou de Glaç.  En aquests espais de 
la riera de Santa Coloma excepte a la bassa d’en Guixeres també s’hi ha localitzat la granota pintada 
(Discoglossus pictus). 
 
A tot el seguit de recs, canals de desguàs i zones d’inundació temporal que connecten la zona de 
l’Estany de Sils els amfibis hi són també abundants.  Hi destaca la presència de tritó palmat (Triturus 
helveticus) i  tritó jaspiat (T. marmoratus) (Foto A.4.4.8).   L’embassament de “Can Rebrull” proper 
a la Riera de Vallcanera, riera que tributa a l’estany de Sils, és un altre punt de reproducció 
d’amfibis. 
 
Foto A.4.4.8-Tritó jaspiat (Triturus marmoratus) . 
 
Són també punts d’interès faunístic per a la reproducció el Pantà de Llobet, l’embassament de Can 
Mallorquí i l’embassament de “Can Vives” a la riera del Reclar, el Pantà de Santa Fe i la Bassa del 
Molí a la riera de Gualba i l’embassament de Can Crous i el de Fuirosos a la Riera de Fuirosos, amb  
granota verda (Rana perezi),  reineta (Hyla meridionalis) i gripau d’esperons (Pelobates cultripes)  
(Foto A.4.4.9) com a espècies dominants. 
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Foto A.4.4.9- Gripau d’esperons (Pelobates cultripes)   
 
És en el Pantà de Santa Fe dins del PEIN del Montseny, on hi ha l’única cita de granota roja (Rana 
temporaria) un amfibi característic de les àrees d’alta muntanya que a l’àrea del Montseny forma 
una petita població aïllada i relictual de gran valor biogeogràfic. 
 
Les Llobateres al curs mig de la Tordera,  tot i ser una explotació d’àrids en restauració, ja s’ha 
convertit en un punt d’interès per a la reproducció d’amfibis. 
 
Pel que fa a la fauna reptiliana algunes espècies estan estretament lligades als ambients aigualosos.  
La tortuga de rierol (Mauremys leprosa) era una espècie antigament molt abundant i que actualment 
sembla que es troba en expansió (Foto A.4.4.10).  Apareix a l’Estany de Cal Raba, a l’Estany de Can 
Torrent, a la Júlia, a l’estany de Bancells, a l’embassament de Can Crous i a algunes zones 
inundables de les inmediacions de la riera de Santa Coloma.  També s’ha observat a la bassa de les 
Llobateres (Borrell, J., 2002). 
 
 
Foto A.4.4.10- Tortuga de rierol (Mauremys leprosa). 
 
 
La tortuga d’estany (Emys orbicularis) , que també apareix a l’Estany de Cal Raba. és una altre de 
les tortugues autòctones de la zona (Foto A.4.4.11).  La bassa de Can Calçada, la Pedrera de Mas 
Vern, la Bassa d’en Guixeres, la Bassa del “Xopillo” i els Prats de Mas Vern (que connecten amb 
l’Estany de Sils a partir del Rec de Prats) són  zones de reproducció de la tortuga d’estany de la 
Riera de Santa Coloma, especialment els Prats de Mas Vern on es troba la població més important 
de tortugues dels voltants. També és present als Prats de Sant Sebastià connectats amb els Estanys 
de Sils per la Riera de Santa Maria. 
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Foto A.4.4.11- Tortuga d’estany (Emys orbicularis). 
 
 
Foto A.4.4.12- Tortuga de florida (Trachemys scripta sp. pl.), espècie introduïda. 
 
Cal destacar l’establiment i l’augment en aquests ambients de les poblacions d’una altre espècie, 
al·lòctona (Foto A.4.4.12), la tortuga de florida (Trachemys scripta sp. pl.), present ja als estanys de 
Cal Raba, a la Júlia, als Estanys de Sils, al Pantà de Santa Fe i possiblement a altres punts de la 
conca per determinar. 
 
Als Estanys de Sils l’herpetofauna és molt diversa i a més de la tortuga d’estany (Emys orbicularis), 
s’hi localitza la serp d’aigua (Natrix maura), la serp de collar (Natrix natrix)  i amfibis com el tritó 
jaspiat (Triturus marmoratus) i el tritó palmat (Triturus helveticus). 
 
El lludrió llistat (Chalcides striatus)  tot i no estar citat, podria ser present  als herbassars i conreus 
herbacis lligats als aiguamolls de la conca de la Tordera degut a què és una espècie de molt difícil 
detecció i que té a la zona un hàbitat disponible òptim (Foto A.4.4.13). 
 
 
Foto  A.4.4.13- Lludrió llistat (Chalcides striatus). 
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3.3 AVIFAUNA 
 
Les aus associades a estanys i aiguamolls presenten una elevadíssima riquesa, i sense ànim de fer-ne 
un llistat exhaustiu, a continuació es mostren algunes de les espècies més comunes, freqüents o 
característiques, sempre dins l’àmbit dels aiguamolls i zones inundables de la conca del riu Tordera.   
 
Així doncs, destaquen a les zones humides de la Tordera les espècies de la Taula A.4.4.7:  
 
Fauna ornítica de les zones humides de la Tordera 
Ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) 
Polla d’aigua (Gallinula chloropus) 
Fotja (Fulica atra) 
Bernat pescaire (Ardea cinerea) 
Esplugabous (Bubulcus ibis) 
Cabusset (Trachybaptus ruficollis) 
Martinet de nit (Nyctycorax nycticorax) 
Becadell comú (Gallinago gallinago) 
Boscarla de canyar (Acrocephalus scirpaceus) 
Blauet (Alcedo atthis) 
Cuereta groga (Motacilla flava) 
Oreneta de ribera (Riparia riparia) 
Taula A.4.4.7.  Llistat de les principals aus que es troben a les  
zones humides de la Conca de la Tordera. 
 
 
Alguns espais (Taula A.4.4.5) són d’interès per a la cria, per a l’elevada densitat o diversitat 
d’espècies o bé per la presència d’espècies distribució reduïda.  A l’estany de Cal Raba per exemple 
hi nidifica el cabusset (Tachybaptus ruficollis),  la fotja (Fulica atra) i la polla d’aigua (Gallinula 
chloropus), a més de l’ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) i el martinet de nit (Nycticorax 
nycticorax) (Fotos A.4.4.14 i A.4.4.15 respectivament).  Altres espècies com el bernat pescaire 
(Ardea cinerea), l’esplugabous (Bubulcus ibis) i el martinet blanc (Egretta garzetta) s’observen 
regularment en època hivernada. 
 
La taula A.4.4.8 és un llistat exhaustiu de les espècies que habiten i nidifiquen en l’espai natural dels 
Estanys de Tordera: 
 
Fauna ornítica dels Estanys de Tordera 
Cabusset (Tachybaptus ruficollis) 
Martinet de nit (Nycticorax nycticorax) 
Martinet ros (Ardeola ralloides) 
Martinet menut  (Ixobrychus minutus) 
Esplugabous (Bubulcus ibis) 
Martinet blanc (Egetta garzetta) 
Bernat pescaire (Ardea cinerea) 
Agró roig  (Ardea purpurea) 
Cigonya blanca (Ciconia ciconia) 
 Flamenc (Phoenicopterus ruber) 
Oca vulgar (Anser anser) 
Ànec blanc (Tadorna Tadorna) 
Ànec xiulador (Anas penelope) 
Ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) 
Ànec griset ( Anas strepera) 
Xarxet comú ( Amas crecca) 
Anec cuallarg (Anas acuta) 
Xarrasclet (Anas querquedula) 
Ànec cullerot  (Anas clypeata) 
Morell cap-roig (Aythya ferina) 
Milà reial (Milvus milvus) 
Milà negre (Milvus nigrans) 
Arpella vulgar (Circus aeruginosus) 
Esparver vulgar (Accipiter nisus) 
Aligot comú (Buteo buteo) 
Àguila pescadora (Pandion haliateus) 
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Xoriguer comú (Falco tinnunculus) 
Faisà (Phasianus colchicus) 
Perdiu roja (Alectoris rufa) 
Guatlla (Coturnix coturnix) 
Grua (Grus grus) 
Rascló (Rallus aquaticus) 
Polla pintada ( Porzana porzana) 
Guatlla maresa (Crex crex) 
Polla d’aigua (Gallinula chloropus) 
Fotja vulgar (Fulica atra) 
Cames llargues (Himantopus himantopus) 
Bec d’alena (Recuvirostra avosetta) 
Torlit (Burhinus oedicnemus) 
Corriol petit (Charadrius dubius) 
Corriol gros (Charadrius hiaticula) 
Territ variant (Calidris alpina) 
Batallaire (Philomachus pugnax) 
Becadell sord (Lymnocryptes minima) 
Fredeluga (vanellus vanellus) 
Becadell comú (Gallinago gallinago) 
Becada (Scolpax rusticola) 
Tètol cuanegre (Limosa limosa) 
Xivita (Tringa ochoropus) 
Valona (Tringa glareola) 
Gamba roja vulgar (Tringa totanus) 
Gamba roja pintada (Tringa erythropus) 
Gamba verda (Tringa nebularia) 
Xivitona vulgar (Actitis hypoleucos) 
Gavina riallera (Larus ridibundus) 
Gavià argentat (Larus cachinnans) 
Tudó (Columba palumbus) 
Tórtora (Streptopelia turtur) 
Òliva (Tyto alba) 
Xot (Otus scops) 
Mussol comú (Athene noctua) 
Abellerol (Merops apiaster) 
Puput (Upupa epops) 
Cucut (Cuculus canorus) 
Cucut reial (Clamator glandarius) 
Enganyapastors (Caprimulgus europaeus) 
Picot verd (Picus viridis) 
Colltort (Jynx torquilla) 
Alosa vulgar (Alauda arvensis) 
Cogullada vulgar (Galerida cristata) 
Falciot negre (Apus apus) 
Falciot pàl·lid (Apus melba) 
Blauet (Alcedo atthis) 
Abellerol (Merops apiaster) 
Gaig blau (Coriacias garrulus) 
Oreneta cuablanca (Delichon urbica) 
Oreneta vulgar (Hirundo rustica) 
Oreneta de ribera (Riparia riparia) 
Grasset d’aigua (Anthus spinoletta) 
Cuereta groga (Motacilla flava) 
Cuereta torrentera (Motacilla cinerea) 
Cuereta blanca (Motacilla alba) 
Cotxa cua-roja (Phoenicurus phoenicurus) 
Cotxa fumada (Phoenicurus ochruros) 
Bitxac comú (Saxicola torquata) 
Pit-roig (Erithaus rubecula) 
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Rossinyol (Luscinia megarhynchos) 
Merla (Turdus merula) 
Tord comú (Turdus philomelos) 
Tord ala-roig (Turdus iliacus) 
Griva (Turdus viscivorus) 
Griva cerdana (Turdus pilaris) 
Rossinyol bord (Cettia cetti) 
Trist (Cisticola juncidis) 
Boscaler pintat gros (Locustella naevia) 
Boscarla mastatxuda (Acrocephalus 
melanopogon) 
Balquer (Acrocephalus arundinaceus) 
Boscarla de canyar (Acrocephalus scirpaceus) 
Tallarol de casquet (Sylvia atricapilla) 
Tallarol capnegre (Sylvia melanocephala) 
Tallareta vulgar (Sylvia communis) 
Tallarol emmascarat (Sylvia hortensis) 
Mosquiter comú (Phylloscopus collybita) 
Mosquiter de passa (Phylloscopus trochilus) 
Reietó (Regulus regulus) 
Bruel (Regulus ignicapillus) 
Cargolet (Troglodytes troglodytes) 
Raspinell comú (Certhia brachydactyla) 
Papamosques gris (Muscicapa striata) 
Papamosques de collar (Picedula hypoleuca) 
Capsigrany (Lanius senator) 
Mallarenga carbonera (Parus major) 
Mallerenga blava (Parus caeruleus) 
Mallerenga emplomallada (Parus  cristatus) 
Mallerenga cuallarga (Aegithalos caudatus) 
Garsa (Pica pica) 
Gaig (Garrulus glandarius) 
Oriol (Oriolus oriolus) 
Estornell vulgar (Sturnus vulgaris) 
Durbec (Coccothraustes coccothraustes) 
Pinsà comú (Fringilla coelebs) 
Pinsà mec (Fringilla montifringilla) 
Cadernera (Carduelis carduelis) 
Verdum (Carduelis chloris) 
Passarell comú (Carduelis cannabina) 
Gafarró (Serinus serinus) 
Pardal comú (Passer domesticus) 
Pardal de bardissa (Prunella modularis) 
Gralla (Corvus monedula) 
Cruixidell (Miliaria calandra) 
Verderola (Emberzia citrinella) 
Repicatalons (Emberzia schoeniclus 
Gratapalles (Emberzia cirlus) 
Sit negre (Emberiza cia) 
Taula A.4.4.8.  Llistat de l’avifauna dels Estanys de Tordera (Borrell, 1993). 
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Foto A.4.4.14- Grup d’ànecs coll-verds (Anas platyrhynchos). 
 
 
Foto A.4.4.15- Martinet de nit (Nycticorax nycticorax), a l’Estany de Can Torrent. 
 
Al braç del riu és probable la nidificació de l’oreneta de ribera  (Riparia riparia). 
 
A l’Estany de Sils les aus són un dels grups més ben representats i majoritàriament nidificant. Així 
doncs com a espècies nidificants lligades als ambients aquàtics de l’Estany de Sils cal destacar el 
cabusset (Tachybaptus ruficollis), el martinet menut (Ixobrychus minutus) i el corriol petit 
(Charadrius dubius), el bernat pescaire (Ardea cinerea), l'agró roig (Ardea purpurea), el martinet de 
nit (Nycticorax nycticorax), el martinet blanc (Egretta garzetta) i el bitó (Botaurus stellaris).  Entre 
els ànecs, a més del coll-verd (Anas platyrhynchos), hi són presents el xarrasclet (Anas 
querquedula), el xarxet (Anas crecca), l'ànec xiulador (Anas penelope), l'ànec cuallarg (Anas acuta), 
l'ànec griset (Anas strepera) i el morell caproig (Aythya ferina).  La fotja (Fulica atra), la polla 
d'aigua (Gallinula chloropus) i el rascló (Rallus aquaticus) també es troben tot l'any a la zona. 
 
Moltes aus utilitzen aquest espai natural com a recés durant les seves rutes migratòries, és el cas de 
gran nombre de limícoles com el cames- llargues (Himantopus himantopus), el becadell (Gallinago 
gallinago), el becadell sord (Lymnocryptes minimus), el territ menut (Calidris minuta), la xivitona 
(Actitis hypoleucos), la xivita (Tringa ochropus), la gamba roja (Tringa totanus), la gamba roja 
pintada (Tringa erythropus), la gamba verda (Tringa nebularia), el batallaire (Philomachus pugnax) 
i el tètol cuanegre (Limosa limosa).  
 
Als herbassars i als prats de dall del voltant hi són també comuns durant els mesos d’hivern la 
fredeluga (Vanellus vanellus) i la daurada (Pluvialis apricaria).  
 
Els ecosistemes d’aquests ambients aigualosos són molt interessants des del punt de vista faunístic 
pel gran nombre i diversitat d’espècies que alberga.  La làmina d’aigua i les comunitats vegetals 
d’aquests entorns (canyissars, herbassars aquàtics i higròfils, bosquines de ribera...) ofereixen 
aliment i recés a gran nombre d’espècies, especialment a les aus que són el grup més nombrós, ja 
siguin nidificants, hivernants o migrants de pas. 
 
El carácter relictual d’aquests espais a la conca de la Tordera, molt més comuns antigament, fa que 
tinguin una gran importància per ser refugi de biocenosis faunístiques, que troben en aquests espais 
el únics punts de reproducció de la conca. 
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La restauració d’antigues extractives properes al curs del riu és molt interessant des del punt de vista 
ornític, ja que es consoliden com a noves àrees factibles per a la nidificació d’espècies d’aus lligades 
a ambients aquàtics.  En espais en procés restauració com la bassa de les Llobateres, la fauna 
ornítica hi és cada cop més habitual.  Així doncs s’hi ha observat espècies com el bernat pescaire 
(Ardea cinerea), l’agró roig (Ardea purpurea), el corriol petit (Charadrius dubius), la xivitona 
vulgar (Actitis hipoleucos)  i altres que fins i tot hi nidifiquen com el cabusset (Tachybaptus 
ruficollis), la polla d’aigua (Gallinula chloropus) i l’abellerol (Merops apiaster). 
 
 
3.4 MAMÍFERS 
 
Els mamífers no tenen una gran representació a les zones d’aiguamolls, tot i això algunes espècies hi 
apareixen sovint com la mostela (Mustela nivalis) i el senglar (Sus scrofa)  (Foto A.4.4.16). 
 
El visó americà (Mustela vison), és una espècie introduïda que a més dels cursos fluvials també s’ha 
estès ràpidament per algunes de les zones d’aiguamolls de la conca, com els Estanys de Sils (com. 
verb. Franch, M.).  També es troba a l’estany de Can Torrent, a l’estany de Cal Raba i al Braç 
esquerre del riu Tordera (com. verb. Borrell, J.). 
 
La rata d’aigua o rat buf (Arvicola sapidus) actualment desplaçada per la rata comuna (Rattus 
norvegicus) també era força freqüent en aquests ambients aigualosos.   
 
El coipú (Myocastor coypus) originari d’Amèrica Central i del Sud, aprofitat en la indústria 
pelletera, havia estat citat a l’estany de Can Torrent abans del 1979 (Cordero, J. i Ventura,J., 1987). 
 
 
Foto A.4.4.16- Exemplar jove de senglar (Sus scrofa). 
 
Altres espècies que s’han detectat a les vores de les basses són l’eriçó comú (Erinaceus europaeus) 
(Foto A.4.4.17), la musaranya menuda (Suncus etruscus), la musaranya mediterrània d’aigua 
(Neomys anomalus) i la musaranya vulgar (Crocidura russula).  La llebre (Lepus lepus) que 
antigament no era infreqüent avui en dia falta o es rara i el conill de bosc (Oryctolagus cuniculus) és 
comú però no abundant. Cal afegir que d’aquestes dues espècies se n’ha  observat algun individu a 
les proximitats de l’estany de Cal Raba. 
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Foto A.4.4.17- Eriçó comú (Erinaceus europaeus). 
 
Les rates-pinyades són espècies dificils de detectar. S’han definit les poblacions a partir d’espècies 
citades en punt propers, municipi de Tordera, Malgrat i Palafolls.  Possiblement per proximitat 
també apareixin amb una elevada probabilitat als estanys de la conca del Tordera el rat penat de 
ferradura gran (Rhinolophus ferrum-equinum) que s’ha localitzat en masies i té tendència a refugiar-
se en arbres, el rat penat de ferradura mediterrani (Rhinolophus euryale), el rat penat de ferradura 
petit (Rhinolophus hipposideros), el rat penat de cova (Miniopterus schreibersi), el rat penat de 
mussell llarg (Myotis myotis), el rat penat de peus grans (Myotis capaccinii) que es troba sovint prop 
de l’aigua i la rata pinyada pipistrel.la comú (Pipistrellus pipistrellus).  
 
 
 
 
 
 
 
 
4 BOSCOS DE RIBERA I ROUREDES INUNDABLES 
 
Es tracta d’ambients forestals amb un règim d’inundació generalment temporal o amb un nivell 
freàtic molt superficial. La seva distribució està molt lligada el curs fluvial de rius i rieres, 
considerant-se així vegetació azonal.  Així, les plantacions d’arbres: pollancredes i platanedes, 
poden portar associades algunes de les espècies de vertebrats comuns al bosc de ribera ja que ocupen 
l’espai que antigament havien ocupat aquests.  Amb tot, però, al ser un ambient molt transformat 
se’n reduirà la densitat i el número d’espècies presents. 
 
S’inclou en aquesta categoria les rouredes inundables, com la Roureda de can Verdalet.  Es tracta 
d’espais singulars típicament europeus enmig d’un paisatge mediterrani, amb una flora 
caracteritzada per espècies de procedència atlàntica que tenen a la conca de la Tordera la seva 
distribució més meridional.  Són boscos inundables  amb  comunitats forestals de ribera ben 
estructurades i una diversitat faunística associada, testimoni de les rouredes que antigament 
s’extenien per la baixa Tordera i la Selva.  
 
 
4.1 HERPETOFAUNA 
 
El sòl inundat, la duració del qual depèn de les precipitacions anuals, l’elevada humitat de l’ambient 
i la proximitat o l’estreta relació amb els ambients aquàtics d’aiguamolls o cursos d’aigua d’aquests 
ambients forestals, fa que sigui possible trobar-hi les mateixes espècies d’amfibis que en ambients 
aquàtics, d’aiguamolls o cursos fluvials. D’aquests caldria destacar la salamandra (Salamandra 
salamandra), amfibi propi d’ambients forestals humits o amb abundants punts d’aigua.   
 
El gripau comú (Bufo bufo)  també hi és força abundant, encara que no té uns requeriments 
d’humitat tan exigents.  Altres espècies, que tot i no ser tan forestals sovint se’ls pot trobar dins els 
boscos humits són el tòtil (Alytes obstetricans), el gripauet (Pelodytes punctatus), la reineta (Hyla 
meridionalis).i el gripau corredor (Bufo calamita) (Foto A.4.4.18). 
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Foto A.4.4.18- Gripau corredor (Bufo calamita). 
 
A la Roureda de Tordera o de Can Verdalet cal destacar la presència del tritó palmat (Triturus 
helveticus) que hi és força abundant i cria entre les basses temporals que es formen a la roureda i fins 
i tot pels camins.  En general podríem considerar que la diversitat, pel que fa a aquest grup, hi és 
notable ja que troben aquí un refugi idoni amb les condicions bàsiques per a desenvolupar les seves 
poblacions: la presència de dos torrents, el de la Roureda i el de la Valloparda, a més de la bona 
conservació de la vegetació i la inundació d’una part del bosc bona part de l'any. 
 
Altres espècies d’amfibis que es localitzen a la roureda són la salamandra (Salamandra 
salamandra), el tòtil (Alytes obstreticans), el gripau corredor (Bufo calamita), el gripau comú (Bufo 
bufo), la reineta (Hyla meridionalis), la granota verda (Rana perezi) i amb una presència probable el 
gripau d’esperons (Pelobaes cultripes). 
 
En aquests tipus d’ambients  apareixen rèptils de caire no mediterrani, espècies que a nivell de 
Catalunya presenten una distribució similar entre elles i marcada per la pluviositat i la temperatura 
(Llorente et al, 1995). D’aquests destaquen la sargantana roquera (Podarcis muralis) en saures, i en 
ofidis l’escurçó pirinenc (Vipera aspis) i la serp d’Esculapi (Elaphe longissima), presents sobretot a 
la part alta de la conca: al massís del Montseny, al Montnegre-Corredor i a les Guilleries 
 
Destacar la presència de tortuga de rierol (Mauremys leprosa) a la Roureda de Tordera.  Pel que fa a 
rèptils en aquest espai també s’hi ha detectat el vidriol (Anguis fragilis) (Foto A.4.4.19), la serp 
verda (Malpolon monspessulanus) (Foto A.4.4.20), la serp blanca (Elaphe scalaris) (Foto A.4.4.21 i 
A.4.4.22), la serp llisa meridional (Coronella girondica), el sargantaner gros (Psammodromus 
algirus) (Foto A.4.4.23), el llangardaix ocel·lat (Lacerta lepida) (Foto A.4.4.24), la sargantana 
ibèrica (Podarcis hispanica) i probablement la sargantana roquera (Podarcis muralis), la serp 
d’aigua (Natrix maura) i la serp de collaret (Natrix natrix)  (Borrell,1993). 
 
 
Foto A.4.4.19- Vidriol (Anguis fragilis) . 
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Foto A.4.4.20- Serp verda (Malpolon monspessulanus). 
 
 
Foto A.4.4.21- Serp blanca (Elaphe scalaris)  en fase juvenil. 
 
Foto A.4.4.22- Serp blanca (Elaphe scalaris)  en fase adulta. 
 
 
Foto A.4.4.23- Sargantaner gros (Psammodromus algirus). 
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Foto A.4.4.24- Llangardaix ocel·lat (Lacerta lepida). 
 
 
4.2 AVIFAUNA 
 
Segurament la fauna ornitològica és el grup de vertebrats que millor caracteritza els boscos de ribera 
(vernedes, freixenedes, salzedes, omedes...), rouredes inundades i plantacions forestals humides 
(pollancredes i platanedes).   
 
Com a principals ocells nidificants d’ambients forestals humits destaquen el xot (Otus scops),  la 
merla (Turdus merula), l'oriol (Oriolus oriolus), el rossinyol bord (Cettia cetti), el rossinyol 
(Luscinia megarhynchos), el cargolet (Troglodytes troglodytes), la cuereta torrentera (Motacilla 
cinerea), la mallarenga cuallarga (Aegithalos caudatus), el pit roig (Erhitacus rubecula), entre 
d’altres.  D’aquests es podria destacar a més, la presència del colltort (Jynx torquilla) i el picasoques 
blau (Sitta europaea) com a nidificants habituals. 
 
Aquestes formacions de boscos de ribera destaquen per ser la zona de nidificació i de repòs de 
nombroses aus insectívores i aus d’aiguamoll o zones humides.  Per aquest motiu també hi són 
freqüents espècies més estrictament vinculades a sistemes aquàtics com el rascló (Rallus aquaticus), 
la polla d’aigua (Gallinula chloropus) o el martinet de nit (Nycticorax nycticorax). 
 
El bosc de plana al·luvial de roure pènol, com la Roureda de Can Verdalet, és l’hàbitat de la becada 
(Scolopax rusticola), del becadell (Gallinago gallinago), del tudó (Columba palumbus) i de la 
perdiu roja (Alectoris rufa) (Foto A.4.4.25). 
 
 
Foto A.4.4.25- Perdiu roja (Alectoris rufa). 
 
També hi són comuns el picasoques blau (Sitta europaea), l’ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) i la 
mallerenga cuallarga (Aeghithalos caudatus). 
 
La taula A.4.4.9, és un llistat exhaustiu de les espècies que habiten i nidifiquen en aquest espai 
natural: 
 
Fauna ornítica de la Roureda de Tordera  
Martinet menut  (Ixobvrychus minutus)  
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Martinet de nit (Nycticorax nycticorax)  
Bernat pescaire (Ardea cinerea)  
Agró roig  (Ardea purpurea)  
Martinet blanc (Egetta garzetta)  
Esplugabous (Bubulcus ibis)  
Martinet ros (Ardeola ralloides)  
Ànec coll-verd (Anas platyrhynchos) N 
Aligot comú (Buteo buteo) N 
Xoriguer comú (Falco tinnunculus)  
Faisà (Phasianus colchicus) N 
Perdiu roja (Alectoris rufa) N 
Guatlla (Coturnix coturnix)  
Polla d’aigua (Gallinula chloropus)  
Becada (Scolpax rusticola)  
Tudó (Columba palumbus) N 
Tórtora (Streptopelia turtur) N 
Òliva (Tyto alba) N 
Xot (Otus scops) N 
Mussol comú (Athene noctua) N 
Abellerol (Merops apiaster) N 
Puput (Upupa epops) N 
Cucut (Cuculus canorus) N 
Cucut reial (Clamator glandarius) N 
Enganyapastors (Caprimulgus europaeus) N 
Siboc (Caprimulgus ruficollis)  
Picot verd (Picus viridis) N 
Colltort (Jynx torquilla) N 
Alosa vulgar (Alauda arvensis)  
Cogullada vulgar (Galerida cristata)  
Falciot negre (Apus apus) N 
Falciot pàl·lid (Apus melba)  
Oreneta cuablanca (Delichon urbica) N 
Oreneta vulgar (Hirundo rustica) N 
Piula dels arbres (Anthus trivialis)  
Cuereta groga (Motacilla flava)  
Cuereta torrentera (Motacilla cinerea)  
Cuereta blanca (Motacilla alba)  
Cotxa cua-roja (Phoenicurus phoenicurus)  
Cotxa fumada (Phoenicurus ochruros)  
Bitxac comú (Saxicola torquata)  
Pit-roig (Erithaus rubecula) N 
Rossinyol (Luscinia megarhynchos) N 
Merla (Turdus merula) N 
Tord comú (Turdus philomelos) N? 
Tord ala-roig (Turdus iliacus)  
Griva (Turdus viscivorus)  
Rossinyol bord (Cettia cetti) N 
Tallarol de casquet (Sylvia atricapilla) N 
Tallarol capnegre (Sylvia melanocephala) N 
Tallareta vulgar (Sylvia communis) N 
Tallareta cuallarga (Sylvia undata) N 
Mosquiter comú (Phylloscopus collybita) N 
Mosquiter pàl·lid (Phyloscopus bonelli) N 
Mosquiter de passa (Phylloscopus trochilus)  
Reietó (Regulus regulus)  
Bruel (Regulus ignicapillus) N 
Cargolet (Troglodytes troglodytes) N 
Raspinell comú (Certhia brachydactyla) N 
Pica-soques blau (Sitta europaea) N 
Papamosques gris (Muscicapa striata) N 
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Papamosques de collar (Picedula hypoleuca)  
Capsigrany (Lanius senator) N 
Mallarenga carbonera (Parus major) N 
Mallerenga petita (Parus ater) N 
Mallerenga blava (Parus caeruleus) N 
Mallerenga emplomallada (Parus  cristatus) N 
Mallerenga cuallarga (Aegithalos caudatus) N 
Garsa (Pica pica) N 
Gaig (Garrulus glandarius) N 
Oriol (Oriolus oriolus) N 
Estornell vulgar (Sturnus vulgaris) N 
Durbec (Coccothraustes coccothraustes)  
Pinsà comú (Fringilla coelebs) N 
Pinsà mec (Fringilla montifringilla)  
Cadernera (Carduelis carduelis) N 
Verdum (Carduelis chloris) N 
Gafarró (Serinus serinus ) N 
Pinsà borroner (Pyrrhula pyrrhula)  
Pardal comú (Passer domesticus) N 
Pardal xarrec (Passer montanus) N 
Pardal de bardissa (Prunella modularis) N 
Sit negre (Emberiza cia)  
Taula A.4.4.9.  Llistat de l’avifauna de la Roureda de Tordera (Borrell, 1993). 
N: nidificant.  N?: presència probable, no plenament confirmada. 
 
4.3 MAMÍFERS 
 
Els boscos de ribera i rouredes inundades no presenten cap espècie de mamífers especialment 
representativa, si bé apareix la guineu (Vulpes vulpes), el senglar (Sus scrofa) i el cabirol (Capreolus 
capreolus), ja sigui tots ells pels seus costums forestals o bé per la seva capacitat de desplaçament i 
veïnatge al seu hàbitat òptim o per l’aprofitament d’algun recurs tròfic. 
 
Com a espècies introduïdes apareix el coipú (Myocastor coypus), espècie provinent de Sud Amèrica 
observada a la zona a la dècada dels anys 80 i 90 i actualment amb una presència incerta, i el visó 
americà (Mustela vison), carnívor d’expansió ràpida i eficaç, molt abundant en alguns punts de la 
Tordera.  També s’ha observat a les propximitats de la Riera de Santa Coloma (com. verb. Marc 
Franch).   
 
Altres espècies que es poden observar en aquests ambients, però que tampoc en són especialment 
representatives, són la musaranya vulgar (Crocidura russula), la musaranya menuda (Suncus 
etruscus), el conill de bosc (Oryctolagus cuniculus), la rata negra (Rattus rattus), el talpó roig 
(Clethrionomys glareolus) i la mostela (Mustela nivalis).  Aquestes espècies és comú que freqüentin 
altres hàbitats com conreus i brolles, així com el ratolí de bosc (Apodemus sylvaticus) i el talpó comú 
(Microtus duodecimcostatus) més exclusives de la zona que limita les àrees forestals amb els 
conreus. 
 
Espècies més estrictament forestals són l’esquirol (Sciurus vulgaris), el teixó (Meles meles), la 
fagina (Martes foina) i la genetta (Genetta genetta). 
 
La taula A.4.4.10, és un llistat de les espècies que habiten a l’espai natural de la Roureda de Tordera, 
clar exemple de les comunitats vegetals de les rouredes inundables de la plana al·luvial de la conca 
de la Tordera. 
 
 
Mamífers de la Roureda de Tordera 
Ericó vulgar (Erinaceus europaeus)? 
Conill (Oryctolagus cuniculus) 
Esquirol (Sciurus vulgaris) 
Ratolí de bosc (Apodemus sylvaticus) 
Rata negra(Rattus rattus) 
Rata comuna (Rattus norvegicus) 
Ratolí mediterrani (Mus spretus) 
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Ratolí domèstic (Mus musculus) 
Talpó roig (Clethrionomys glareolus)? 
Rata d’aigua (Arvicola sapidus)? 
Senglar (Sus scrofa) 
Guineu (Vulpes vulpes) 
Mostela (Mustela nivalis) 
Teixó (Meles meles) 
Geneta (Genetta genetta) 
Taula A.4.4.10.  Llistat dels mamífers de la Roureda de Tordera (Borrell, 1993). 
?: presència probable, no plenament confirmada. 
 
Els quiròpters , tot i no estar estrictament relacionats amb aquest tipus d’ambient, també s’hi poden 
localitzar ja que n’utilitzen els recursos tròfics al ser un ambient favorable per a la reproducció 
d’insectes. D’aquest grup, el rat penat de ferradura gran (Rhinolophus ferrum-equinum), el rat penat 
de ferradura mediterrani (R. euryale), el rat penat de ferradura petit (R. hipposideros), el rat penat de 
cova (Miniopterus schreibersi), el rat penat de mussell llarg (Myotis myotis), el rat penat de peus 
grans (M. capaccinii) i la rata pinyada pipistrel.la comú (Pipistrellus pipistrellus), serien els que 
provablement es trobarien en aquests ambients, ja sigui per cites dins la zona o punts pròxims, o bé 
per localitzacions de punts d’hivernada o descans diürn dins l’àrea d’influència de la Tordera 
(Cordero, 1987). Segons l'annex II de la Directiva 92/43/CEE de 21 de maig de 1992 relativa a la 
conservació dels hàbitats naturals i de la flora i fauna silvestres, són espècies animals d’interès 
comunitari: el Rhinolophus ferrum-equinum i el R. hipposideros, Myotis myotis, M. Capaccinii i 
Miniopterus schreibersi. 
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GLOSARIO 
Atención:	Facultad	psíquica	que	permite	aplicar	voluntariamente	el	entendimiento	a	un	es5mulo	
interior	 o	 exterior,	 seleccionar	 la	 información	 sensorial	 en	 cada	momento	 y	 dirigir	 los	 procesos	
mentales.	En	los	trastornos	de	la	atención,	el	sujeto	pierde	la	capacidad	para	centrarse	de	manera	
persistente	en	un	es5mulo	o	ac?vidad	concretos.	Pueden	manifestarse	por	distraibilidad	fácil	o	por	
diﬁcultad	para	realizar	tareas	o	para	concentrarse	en	el	trabajo	[90].	
Atención	plena:	La	Atención	Plena	se	deﬁne	como	la	conciencia	con?nua	a	lo	largo	del	desarrollo	
de	la	experiencia	y	la	aceptación	de	uno	mismo	como	parte	del	momento	presente	[32].	
Bienestar:	El	conjunto	de	las	cosas	necesarias	para	vivir	bien	[…].	El	bienestar	es	la	capacidad	para	
llevar	 una	 vida	 feliz	 y	 equilibrada:	 no	 solo	 implica	 factor	 Nsico,	 sino	 también	 componente	
intelectual,	emocional,	social	y	espiritual.	Estos	componentes	interactúan	y	son	interdependientes,	
de	modo	 que	 si	 cualquier	 componente	 se	 desvía	 de	 lo	 normal,	 afecta	 el	 bienestar	 general	 y	 la	
capacidad	de	la	persona	para	cubrir	la	demanda	que	le	impone	su	es?lo	de	vida.	[…]	[91].	
Cor1sol:	hormona	glucocor?coide	sinte?zada	por	la	glándula	suprarrenal	que	?ene	efectos	efectos	
sobre	el	metabolismo	de	los	glúcidos,	aumentando	la	gluconeogénesis,	los	lípidos	y	las	proteínas.	
Aumenta	los	niveles	de	glucosa	en	sangre	durante	los	períodos	de	estrés	transformando	las	células	
grasas	 en	 azúcar	 así	 el	 cuerpo	 ?ene	 suﬁciente	 energía	 disponible	 para	 hacer	 frente	 a	 las	
situaciones	estresantes.	También	actúa	en	la	homeostasis	del	agua	y	los	electrólitos	y	la	supresión	
del	sistema	inmune	[90].	
Fitoncida:	sustancias	producidas	por	todo	?pos	de	plantas,	pueden	o	no	ser	volá?les	y	que	?enen	
una	inﬂuencia	sobre	otros	organismos”.	Por	ejemplo,	cuando	uno	corta	una	cebolla	y	las	glándulas	
lacrimales	son	es?muladas	es	porque	su	“olor”	con?ene	ﬁtoncidas	[23].	
Iones	 nega1vos:	 moléculas	 cargadas	 que	 no	 podemos	 percibir,	 ver,	 oler	 o	 degustar;	 pero	 que	
aumentan	 los	 niveles	 de	 serotonina	 en	 el	 cerebro,	 un	 neurotransmisor	 que	 inhibe	 la	 ira	 y	 la	
agresión,	mejora	el	humor	y	regula	el	sueño	y	el	ape?to	[47],	[48].	
Serotonina:	 monoamina	 neurotransmisora	 sinte?zada	 en	 las	 neuronas	 serotoninérgicas	 del	
sistema	 nervioso	 central	 y	 en	 las	 células	 enterocromaﬁnes	 del	 tracto	 gastrointes?nal	 que	 se	
encarga	 de	 regular	 el	 ape?to,	 equilibrar	 el	 deseo	 sexual,	 controlar	 la	 temperatura	 corporal,	 la	
ac?vidad	motora	y	las	funciones	percep?vas	y	cogni?vas	[90].	
Telómero:	Cada	uno	de	los	extremos	del	cromosoma,	dotado	de	propiedades	especíﬁcas	[…].	Este	
componente	celular	aísla	y	protege	el	material	gené?co	contra	el	envejecimiento	celular	[91]. 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